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 المقدمة
 

 م علنى منايعاني المصابون بالامراض النفسية منن نرنرة المجتمنع السنلبية النيهمل وتعلنيقه

لمصنابون يبدر منهم من سلوك خاص لا يروق لهم. وهذا مما يؤدي الى تفنامم المنرض لنديهم. فا

. وفني نبالوسواس القهري على سبيل المثال لإختلاف سلوكهم عن غيرهم ينُتقندون منن خرخنري

 وامع الحال فهم بحاجة ماسة الى من يرعاهم ويخفف عنهم معاناتهم هذه.

 تشير البحوث والاحصنائيات بن ن الأمنراض النفسنية وفني اروننة الاخينرة بشنكل

ي . امنا فنخاص في حالة ازدياد وتفامم في الدول المتقدمة مثل امريكا وبريطانيا وفرنسا

ذلننب بسننبو الاوضننا  التنني يعيشننونها مننن النندول الناميننة والفقيننرة فحنندث ولا حننر  و

 اضطرابات وحروب ومجاعة وكوارث وفقر وامراض جسمية مختلفة.

هننناك مننن يصننف المننري  النفسنني بصننفات لا اول لهننا ولا اخننر وابسننطها اننن  

و مجنون. كما خن المري  يتجنو الذهاب النى المستشنفى او الطبينو النفسني. وان ذهن

 شنُنفي فننلا يسننتطيع ان يننذكر بصننراحة براعننة ذلننبفاننن  يتخفننى كنني لا يننراه احنندل وان 

حرومنا مالطبيو الذي شفُي على يده. وفي هذه الحالة يكون المعالج خو الطبينو النفسني 

 من تلب الدعاية بعكس الطبيو الجسمي.

 والمجتمعننات بحاجننة الننى توعيننة والننى مؤسسننات تتبنننى الاهتمننا  والعنايننة بهننذه

ف سنة النى منن يرعناهم ويفهنم حاجناتهم ويتعناطالشريحة من المجتمعل لانهم بحاجنة ما

 مثل هذه المعاناة. معهمل ويخفف عنهم

فالمصننابون بننالامراض النفسننية يشننعرون بةننعف الثقننة بننارخرينل ويشننعرون 

ر النى ويحتا  الامن ولا يجدون من يدعمهم وينقذهم من هذه الحالات. بالوحدة والعزلةل

م ي تننفعهالنفسنية التن تقند  فيهنا المسناعداتو انشاء مشاريع تقا  فيها الجلسات الجماعية

في هذا المجنال حتنى ولنو كاننه هنذه الجلسنات ليسنه بنذات خهنداف علاجينة وانمنا هني 

. يشنعر فين  المرضنى انهنم يشناركون  خنرين ممنن هنم  عبارة عن حلقنات اجتمنا  فقن 

ين. يشاطرونهم المشكلةل فتنزول بنذلب مشناعر العزلنة والوحندةل وتتقنوم بقنتهم بنالاخر

 خما إذا ترك المري  على حال  فتتفامم حالت .

 تتبنى الجمعيات الخيرينة مسناعدة هنؤلاء المرضنىل فتعطني دورا مهمنا للتوعينة

الاجتماعينننةل لاعنننادة ت هينننل هنننؤلاء المرضنننى النننذين يعنننانون منننن مشنننكلات نفسنننيةل 

صنننع  ويشنللونهم بفعاليننات تعتمند علننى اسننتللال مهناراتهم المختلفننة التنني يملكونهنا فنني

 ة.شياء مفيدة لهم ولمجتمعهمل فتشُللهم عن التفكير بمشاكلهم وامراضهم النفسيا

مننن الحننالات والامننراض النفسننية. منهننا مننن يتكننتم علننى  كثيننرة وهننناك خشننكال 

مرض  بالرغم من رغبت  في معرفة ما يعاني  من مرض ودرجتن . واخنرون يتجنرخون 

عنن مرضنهمل ويندركون درجتن  في الذهاب الى المعنالج او الطبينو النفسني فيتقصنون 

ويكشنفون سننبب . ومنند ينصندمون بالطبيننو النفسنني احياننا باننن  لننم يعطهنم الومننه الكننافي 
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بسرعة. وعنندما  لسما  شكواهم. وبدلا من ذلب يباشر بكتابة الوصفة الطبية ويصرفهم

منن العنلا  برمين  فني القمامنة  من العيادة ينتقدون الطبيول ولربما يتخلصون يخرجون

عننند ذاك الننى طبيننو  هم بعنند  منندرة الطبيننو علننى تشننخيي المننرض. ويننذهبونلشننعور

المستشنفيات والعينادات النفسنية التني تتعنبهم وترهن    خر. وهكذا تستمر حلقة ارتينادهم

 ميزانيتهم.

تنيننر طرينن  هننولاء المرضننى  كانننه الحاجننة ماسننة الننى در  توصننيات نفسننية

منن صنراعات نفسنية. فهني وسنيلة منن السنيطرة علنى امراضنهم ومنا يعانونن   لتمكينهم

خنرم. خناجحة لزر  الطم نينة والراحة النفسية للمري  من ناحيةل وومايت  من ناحينة 

. اضنف إلننى ذلنب تكننون وصنلة بيننن   مرضن  ومعاناتنن  وينتخلي بنذلب شننيشا فشنيشا عننن

امنا اذا  انها غير كافية للسيطرة علنى حالتن  المرضنية. عندما يجد وبين الطبيو المعالج

  نفسي فإنناستطا  السيطرة على حالت  النفسية دون اللجوء الى المعالج او الطبيو الما 

 مد حق  نجاحا كبيرا.

لكنل منن الصنلار والكبنار ممنن يهمهنم  واربعنون موضنوعا يتةمن الكتاب سنبع

 الأمر.

عدينندة  علننى توصننيات واحتننوم كننل موضننو  مختصننره. يفُتننتا الكتنناب بمقدمننة 

ي على السيطرة على مرض  واضنطراب  وحالتن  النفسنية الشخ لمساعدة تفتا الطري 

  باسلوب شي  وسهل لمن يرغو في تطبي  هذه التوصيات.

  هي كما ي تي: خمسة امسا  ل الكتاب الى مسُم

مننن خمثننال:  القسننم الاول خنناص بننالامراض والاضننطرابات والمشنناكل النفسننية

مخندرات يل والادمان علنى الوالوسواس القهر الخجلل والثقة بالنفسل والقل ل والكآبةل

 ل والخننوف مننن المننوتل والخننوف مننن الاتصننال الاجتمنناعيل والننتخلي مننن الاحبنناطل

 رةلواللي تعمل على تقوية ذاكرتب ل واجهاد المخل والإنهيار العصبيل كيف واللةول

 والتعو السيكولوجي. كيف تتخلي من الاحباطل العصاب القهري. 

ئلننة والننزوا  والشننباب مننن خمثننال المشنناكل فهننو خنناص بالعا الثنناني القسننمخمننا 

ت الزوجينةل والحنول وللزوجننة كلمنةل والمحافرننة علنى النزو ل وللننزو  كلمنة. وللفتيننا

هنا علنى كلمةل وللشباب كلمةلالمشاكل العائلية وعلامتها بالادمنان علنى المخندرات وابر

 الجهاز العصبي وطرق التخلي منها.

اضنيع منن خمثنال التحنرج الجنسنيل الاطفنالل ويتةنمن مو القسم الثالثويخي 

ومني  التعو السنيكولوجيل والقل  ل الاكتشابل والتبول اللاإراديل والكبهل والخوفل

 ةل ونمننوالابهنا ل والعصننيانل والسننرمةل وإبنارة النشنناط الننذهنيل واختينار اللعُننول الليننر

 الذكاء.

مننن مواضننيع خاصننة بالامتحانننات والاسننتعداد للمسننتقبل  ويشننمل القسننم الرابننع 

 امثال مل  الامتحانل وكيفية المذاكرةل وطرق المذاكرة.
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خمنننا القسنننم الخنننامس فهنننو خننناص بالشخصنننيةل ويتةنننمن شخصنننيات مزاجينننةل  

 ومازوخية )مازوشية(ل وتوكيدية. الشخصية المزاجية او المتقلبة ل والنرجسية.

لتساعدك على التخلي من الاضطرابات والتوتر  القسم السادس يتةمن تمارين

 سيل كاستعمال تمرين الةوءل تمرين التنفسل تمرين الاسترخاء.النف

منراض كل انسان بحاجة لرعاية نفسية مسنتمرة. والأفإننا نؤمن خن  وفي النهاية 

 محتناجينالنفسية في طبيعتها تتطلو مثل هذه الرعاية. ومد جاء هنذا الكتناب لمسناعدة ال

 اطمشننانحيناتهم ب ية لهنمل ليعيشنوامن الناس لهذه الرعاية النفسية لتحقين  الصنحة النفسن

مينع جورخاءل ومساعدتهم على استعمال طاماتهم ومدراتهم في الابتكنار والإبندا  وفني 

 . مجالات الحياة لخدمة خنفسهمل ويكونوا خفرادا نافعين في المجتمع

رض الخطوة الأولى للتخلي مما يعاني  المري  منن من الكتاب تعُتبر مراءة هذا

 عونا دائميا في هذا المجال.  وسيكون هذا الكتاب او اضطراب نفسي.
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 الأول القسم

 والاضطرابات بالأمراض الخاص

 النفسية والمشاكل 
 :وعلاج  الخجل على السيطرة ـ 1

تنننردد فنني اتخننناذ الجننرخة وال الخجننل: هننو عبنننارة عننن القلننن  الاجتمنناعي وتننندني

ن القننرارات وابننداء الننرخي الننناتج عننن ضننعف الثقننة بننالنفس وتننردي تقنندير الننذات. يمكنن

 السيطرة على هذه الحالة بما ي تي: 

 ـ زر  الثقة في نفوس الأطفال وذلب بتعزيز ما لديهم من مميزات شخصية.  1

 ـ تجنو معاملة الطفل بالقسوة.  2

 ريد.ـ اعطاء الطفل فرصة التعبير عما ي 3

 ـ مساعدة الطفل على الاستقلالية والاعتماد على النفس. 4

 ـ تزويد الطفل بالمعلومات والثقافة التي يحتا  اليها في حيات .  5

 ـ تجنو الاستخفاف بافكار واسشلة الطفل.  6

ع منـ اتاحة الفرصة للطفل في اختينار منا يريند منن لعنو والبسنة واشنياء اخنرم.  7

 لشعور بابتعاده عن المنط . ابداء الرخي فق  عند ا

خنلاق اـ مساعدة الطفل على اختيار اصدمائ  واللعو معهم بعد الت كد من سلامة  8

 وسلوك اولشب الاصدماء. 

 عي. في الاشتراك بالفعاليات الاجتماعية والعمل التطو ـ اتاحة الفرص للطفل 9

 ـ زر  التفاؤل في نفوس الأطفال.  10

 نف لدم الخجولين مما يجعلهم يسنيطرون علنى ملقهنمـ هناك هرمون يرج بالا 11

وخوفهمل هنذا منا اشنار الين  مناركوس هننريكس وزمنلاوه فني جامعنة زينوريخ 

 شخي من الذين يعانون من الخجل.  70السويسرية. بعد اجراء التجربة على 

 ـ مساعدة الطفل على التخلي من القل  والخوف مدر الامكان.  12

 ون السنيرتونين متنوازن لندم الأطفنالل وذلنب بالراحنةـ العمل على جعنل هرمن 13

 النفسية والاهتما  بنوعية الطعا .

هم ـ عمل جلسات للابناء للتحدث ان كان في البيه خو المدرسةل للنرض تعويند 14

 على التحدث اما  الاخرينل وكسر العمود الفقري للخجل. 

لا  بانن  خجنولل وانن ـ مساعدة الطفل على التخلي من الفكرة المسيطرة علي   15

 يستطيع ان يتصل بالاخرين. 

 ـ ان يعننرف الطفننل ان الخجننل لنندم جميننع الننناس وان اختلفننوا فانمننا يختلفننون 16

 بالدرجةل وكيفية السيطرة علي . 
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عكس  ـ تجنو الانسحاب من المجتمع لان  يزيد الخوف والقل  والخجلل وانما ب 17

ى ء ل وتندريجيا يمكنن السنيطرة علنالدخول في هذا المةمار والاتصال باللربا

 الخجل. 

 ـ تجنو القل  على الطفل الخجول لان ذلب يزيد في درجة خجل . 18

 ـ تجنو مرامبة سلوكهم.19

ي  ـ تجننو التندخل فني لعنبهم ومنرحهم. الا اذا شنعر الوالندين بنالخطر النذي يحن20

 بهم. 

 ـ تجنو التفرمة في معاملتهم.  21

ان كننلعاهتنن  ان كانننه لدينن ل وانمننا التخفيننف عننن  ان  ـ الحننذر مننن تنبينن  الطفننل 22

 يخجل منهال وذلب بعرض اصحاب العاهات من المشاهير في العالم. 

 ـ التدر  في علا  خجل الطفل.  23

 ـ تدريو الخجول على الاتصال الاجتماعي. وتشجيع  على ذلب.  24

  . ن كانه لديـ مساعدة الطفل على التللو على عيوب  والت ملم مع العاهة ا 25

 ـ هي  للطفل الومه الكافي للت ملم مع الأطفال الاخرين الذين بعمره. 26

 ـ تجنننو تردينند الكلمننات التنني تنندل علننى تلعننثم الطفننلل لان ذلننب يركننز ويزينند 27

 المشكلة. 

 ـ تعري  الطفل لموامف سهلة وم لوفة ل ل كي يتدرب على ذلب.  28

 ل مع اللرباء. ـ مساعدة الطفل على ممارسة التفاع 29

  ـ الحذر من اطلاق صفة خجول على الطفلل لانها تركز تلب المشكلة لدي . 30

 ـ اشعار الطفل بالاحترا ل كي نزر  الثقة في نفس .  31

 ـ يمكن تمثيل الادوار ولعبها مع الطفلل كي يتمرن على ذلب.  32

 ـ مساعدة الطفل على توسيع تجارب  مع الاخرين.  33

  يقنوي   بين الحياء الذي يتةنمن الاخنلاق العالينة والفةنيلة واسنتعمالالتفري ـ 34

 الثقة بالنفس وكسو احترا  الاخرينل وبين الخجل الذي يؤدي عكس ذلب. 

ـ معرفننة سننبو التنناخر الدراسنني وعلاجنن ل مبننل ان يتحننول الننى ضننعف الثقننة  35

 بالنفس والخجل. 

وتدريبنن  علننى الاتصننال  ـ اصننطحاب الأطفننال فنني الاجتماعننات وذلننب لتعويننده 36

 الاجتماعي. 

ـ تشننجيع الطفننل علننى توضننيا مهارتنن  وابداعنن  للاخننرين باسننلوب ل واشننعاره  37

 باهمية تلب المهارة . 

 ـ تحلوا بالصبر ابناء علا  خجل الأطفال.  38

ـ تعوينند الطفننل علننى اعطنناء اهميننة لنفسنن  بشننكل معقننول ومنطقنني بعينندا عننن  39

 التطرف.
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ى لاق والنندين واحتننرا  التقالينند والاعننرافل التنني تسنناعد علننـ التمسننب بننالاخ 40

 التفاعل مع المجتمعل والتي تؤدي الى نيل الاحترا  من الاخرين. 
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 بالنفس الثقة لتقوية توصية خمسون ـ 2
 الثقننة بننالنفس: هنني عبننارة عننن شننعور الانسننان بذاتنن  واحساسنن  بقيمتنن  ومدراتنن 

 بنفسنن  دون تننردد وتراجننعل وسننيطرت  علننىومدرتنن  علننى اتخنناذ القننرارات  وامكاناتنن ل

الننفس  والاعتنداد فني سلوك  وتصرفات ل كما لدي  الامكانية في معرفنة وتحديند اهدافن ل

 دون الاهتما  بردود افعال الاخرين. ويمكن تقوية الذات باتبا  ما ي تي: 

  ـ خشترك مع ارخرين في إبداء رخيهم في المجالات المختلفة  1

 ا رخيب للآخرين.حاول خن توض ـ2 

  ـ اعتمد على نفسب في حل المشاكل التي تعترضب.3 

 ـ انتقي خصدمائب من ذوي الأخلاق العالية.4 

  ـ حاول خن تصد من يطل  عليب الصفات السلبية.5 

  ـ اعتمد في علامتب مع ارخرين على المحاورة والتفاهم,6 

  في الدفا  عن نفسب. جريشا ـ كن7 

 ذي يقع عليب.ـ ارف  الرلم ال8 

  ـ تعاون مع خفراد عائلتب.9 

 في خمور فوق مدرتب.  بنفسب لا تز  ـ10 

 ـ خشترك بالفعاليات الاجتماعية المختلفة. 11

 ـ اعتمد على نفسب في خداء مهامب اليومية.12 

 ـ لا تهتم ولا تنترر من الكبار المساعدة.13 

 في حل مشاكلهم مدر الامكان.  ـ ساعد الاخرين14 

 ـ خستفد من خبرات و خخطاء وتجارب ارخرين.15 

  ـ خمرخ عن حياة الوابقين من خنفسهم في العالم.16 

  ـ فكر ب ن الوابقين من خنفسهم في العالم كثيرون.17 

  ـ خشترك بالنشاطات الانسانية المختلفة.18 

 فس .نبالتي تعمل على تكوين وتقوية بقة الفرد  الفعاليات والنشاطات ـ ركز على19 

  ـ عبر عن خفكارك بحرية تامة.20 

  ـ لا تتخوف من انتقادات الاخرين لب.21 

  ـ لا تهتم بما يجول في فكر الجنس ارخر نحوك.22 

  ـ لا تفتش عن عيوب الاخرين.23 

 ان بع  المشاهير الذين تخطوا عيوبهم اصبحوا اكثر شهرة. ـ ركز على24 

 ـ خجلس في الخطوط الامامية.25 

  حاول خن تستفيد من فرص التعليم المتاحة لب.ـ 26 

 ضع خمامب مدوة حسنة تستفيد منها. ـ27 

 ماو  الأشخاص المتسلطين. ـ28 
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 البةاعة للبائع عندما تجدها ملشوشة. ـ رجّع29 

  ـ خدخل الاجتماعات والمجالس بجرخة.30  

 ـ حاول خن تحق  نجاحا في عملب وابد  ب . 31

 مرفو  الرخس. نـ اظهر خما  ارخري32 

 ـ خست نس بصحبة الاخرين.33 

 ـ خنرر بعيون ارخرين عند التحدث.34 

 ـ خمشي في وس  الطري .35 

 ـ مد  الدعوة للاصدماء. 36 

 المستقبلية ولحياة خفراد عائلتب.  ـ حاول خن تخط  لحياتب 37

  سيطر على انفعالاتب. ـ38 

  الخانعين ولا تتقرب منهم. ـ تجنو39 

 دد جملة ) بقتي بنفسي عالية ( مع التركيز عليها.ر ـ40 

ائلي ـ ـ خحتننر  هويتننب ولا تفننرط بهننا ) كننالوطن ـ الللننة ـ النندين ـ الانتمنناء العنن 41 

  (. الاختصاص وكل ما يتعل  بب

  تجرخ و خس ل الاخرين عن الطري  او العنوان او المكان. ـ42 

 ـ بادر الاخرين بالسلا  والسؤال عن صحتهم.43 

 ـ خخد  ضيوفب بدون احرا .44 

 بادر ضيفب بالكلا  والمحاورة. ـ45 

  ـ هيئ نفسب مبل الشرو  بالتحدث للسيطرة على خفكار.46 

  ـ لا تد  ارخرين يتدخلون في ششوك.47 

 ختخذ مراراتب بدون تردد. ـ48

 ـ تحدث بشكل اعتيادي اما  الاخرين.49 

  خعترف ب خطائب. ـ50 

 القل  على للسيطرة توصيات ـ 3
رةل القل : هو حالة فسيولوجية نفسنية مزاجينة ناتجنة عنن خبنرة انفعالينة غينر سنا

وشننعور الانسننان بعنند  الراحننة وحالننة تننوتر وخننوف غيننر محننددل بحيننث يننؤبر علننى 

الاحساسات الجسمية من صدا  وضي  تنفسل وزيادة في ضربات القلنول واضنطراب 

 الد .  في هرمون الادرينالين والنور ادرينالين في

ر تلعو الورابة وكيميائية المخ والشخصية وتجنارب الحيناة دورا مهمنا فني ظهنو

 تلب الحالة ودرجة القل . 

 . اعرف سبو القل  والاهتما  بعلا  خعراض  ـ 1

 . بقتب بنفسب بشتى الطرق ـ موي 2

 . الاهتما  بالعلا  الجسمي والنفسي معا ـ3
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 . لتي تثير لب القل  والتوترالابتعاد مدر الإمكان عن الموامف ا ـ 4

 . تليير البيشة التي تسبو لب ذلب التوتر والقل  مدر الإمكان ـ 5

  والقل . التي تسبو لب الحزن وتثير التوتر الابتعاد عن سما  الأخبار الحزينة ـ 6

خي مصندر  خنر  تخلي من الخوف إن كان من الامتحانات خو المحاضرات خو ـ 7

  يثير لب القل .

الوسنائل فني عنلا  كثينر  في التخلي منن المنرض وهني احسنن وي عزيمتبم ـ 8

  الامراض. .من

 . استعمل الرياضة التي تعمل على الراحة النفسية والجسمية ـ 9

صنف طرق الاسترخاء المختلفة على الأمل مرتين فني الينو  ولمندة ن  ـ استعمل 10

 الساعة. 

ها منن ذاكرتنب مهمنا كلفنب حاول خن تسيطر علنى مشناكل الماضنيل وخن تبعند ـ11

 الأمر. 

 بع  النشاطات الاجتماعية والرياضيةل  ـ حاول خن تستعمل 12

 ليفةل وهنواشلل نفسب بالهوايات المفيدة مثل الاهتما  بالطيور والحيوانات الأ ـ 13

 . ما يبعدك عن التفكير بالمشاكل المحيطة بب

 نب بسرعة. ع تخلي من الوسواس المرضي وخبعد الافكار السلبية 14

 ان.التي تعرضه لهال خو تتعرض لها ارن مدر الإمك حاول خن تنسى مشاكلب ـ 15

 . عالج نفسب مع طبيو نفسي 16-

  ـ امرا عن الامراض النفسية وكيف تتخلي منها.17

 ـ استفد من الطرق التي تجعلب تطمشن وترتاح.  18

ل خو منراءة كتننو ـ اسنتلقي علننى سنرير منريال خو الجلننوس علنى شناطئ البحننر 19 

 . خي شيء إيجابي يبعدك عما يقلقب خو عمل مفيدل

  .للانطواء والانزواء ان يسيطر عليبتعطي فرصة  ـ لا 20

 الكآبة على للسيطرة توصيات 4
ي الكآبة: عبارة عن مزيج من مشاعر الحزن والقل  والوحدة والخلل الحاصنل فن

ة شنعور بالوحندة وصنعوبة مواجهنالمزا ل وسيطرة الافكار السنلبية علنى المصناب. وال

 المشننناكل حتنننى ابسنننطهال ونرنننرة الانسنننان الدونينننة لنفسننن  وفقننندان الاهتمنننا  بالمتعنننة

والاسننتجما . صننعوبة اظهننار الحننو والعطننف للاخننرينل الشننعور بننالرف  والنبننذ مننن 

 تي: الاخرينل وسيطرة التشاؤ . يمكن السيطرة على تلب المشاعر او تخفيفها كما ي 

  الله بيده الشفاء العاجل.ـ اتكل على 1

  ـ اعرف سبو كآبتب ومصدرها وتللو عليها وامهرها.2 

  ـ لتكن لديب الارادة القوية في تحقي  الشفاء العاجل.3 

  ـ ركز على جوانو تحقي  النجاح ووسعها لصالحب ومستقبلب.4 
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  ـ احمي ذاتب من الةعف والانهيار وذلب بالاعتزاز بها.5 

  ات التي تتوفر لديب لمعرفة مدم معاناتب ودرجتها.ـ اجري الاختبار6 

بعند  الايجابية منها وتخلي من السنلبية الواحندة ـ تعرف على انفعالاتب وموي7 

  الاخرم.

ـ صلر واحصنر المشناكل التني تعترضنب وكلمنا اصنبحه مشناكلب محصنورة 8 

  في نطاق ضي  كلما استطعه القةاء عليها.

  واجباتب واديها بالشكل اللائ  بها.ـ اعرف حقومب ودافع عنهال و9 

  ـ اتبع طرق التليير لنفسب الى الاحسن والاحسن.10 

  ـ ضع الاهداف الواضحة للتللو على ضعفب.11 

  ل.ـ اجعل الفشل الذي واجهت  في حياتب دافعا لتحقي  النجاح في المستقب12 

  ـ تكلم عن المستقبل بتفائل وسعادة وامال عريةة.13 

نفسننب فيمننا يخنني مميزاتننب وشخصننيتب ومنندراتب ومهاراتننب التنني ـنن بقننف 14 

  تمتلكها.

  ـ تجنو اظهار ضعفب للاخرين.15 

ـنن تجنننو التركيننز علننى محننور ذاتننب واهمننال الاخننرين لننشلا تسننبو لننب هننذه 16 

  الموامف المحرجة ابتعاد الناس عنب.

  ـ تقبل صفاتب التي حباك الله بها.17 

  صفات الايجابية التي تحملها.ـ موي بقتب بنفسب وفعل ال18 

  ـ ابتعد عن التشاؤ  وتخلي من  مهما كلفب ذلب لتسعد في المستقبل.19 

  ـ استفد من الفرص التي تاتيب واستللها في صالحب وصالا الاخرين.20 

ـن عبنر عنن افكنارك و مالنب وطموحاتنب امنا  الاخنرين بشنجاعة وبقنة عالينة 21 

 . بالنفس

  عية مختلفة مع الاخرين بعيدا عن التمل .ـ كون علامات اجتما22 

  ـ ميم نفسب بين فترة واخرم بعيدا عن التحيز اليها.23 

  ـ تخلي من تانيو الةمير القاسي الذي يعذبب لا لامر او ذنو امترفت .24 

ف ـ ابتعد عن اللرور لان  عدو التقند  والتطنور وينؤدي النى الةنعف والتومن25 

  عن النشاط.

امنف الصنعبة التني تعترضنب فني حياتنب الخاصنة والعامنة وكلمنا ـن حلنل المو26 

  اصبحه الامور واضحة امامب كلما استطعه ان تش  طريقب للسعادة.

ـ استفد من خبنرات وتجنارب الاخنرين وهنناك مثنل يقنول السنعيد منن اتعن  27 

  بليره وتجاربهم والشقي من اتع  بنفس  وتجارب .

  تكن دوافعب اموم من المعومات.ـ تخلي من الاحباط والتراجع ول28 

  ـ امرا عن حياة العرماء واستفد من تجاربهم وارائهم.29 
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  ـ مارس النشاطات المختلفة ان كانه رياضية او اجتماعية او امتصادية.30 

  ـ اعترف باخطائب بطريقة ترهرك مويا وليس ضعيفا.31 

ان كاننه جسنمية ـن منارس الرياضنة البدنينة التني تقوينب منن جمينع الننواحي 32 

  ونفسية واجتماعية...الخ.

  ـ مارس رياضة الاسترخاء والت مل بشكل معتدل.33 

  ـ مارس اية مهارة من المهارات التي لديب.34 

ـ صادق من اتصف بالصحة النفسية وتجنو او ملل من صحبة من يشكو من 35 

  الكآبة.

ة تنني تتةننمن التسننليـنن امننرا فنني المجننلات والكتنو المسننلية وشنناهد البننرامج ال36 

  وتجنو خلافها.

 ـ راجع الطبيو النفسي ان شعرت بالكآبنة واسنتمرت خكثنر منن اسنبو  واتبنع37 

  نصائح  وان اعطاك علاجا لا تتومف عن  الا باستشارة طبيبب المعالج.

  ـ نرم ساعات نومب وخذ كفايتب من .38 

  سعادة.ـ اهتم بهندمب ونرافة جسمب الذي يسبغ عليب الراحة وال39 

ـ احذر من التعنرض النى مثينرات التنوتر والحنزن منن اخبنار او منناظر مندر 40 

  الامكان.

ـنن حنناول ان تسنناعد مننن يطلننو منننب المسنناعدة وهننذا يةننفي عليننب الراحننة 41 

  والسعادة.

ـنن تصنندق علننى الفقننراء والمحتنناجين ولننو بننالنزر القليننل وحسننو امكانيتننب 42 

  ومدرتب.

  رياء ان كان لديب.ـ تواضع وتخلي من الكب43 

  ـ تجنو الحسد وسيطر على الليرة ان كانه لديب.44 

  ت .ـ تجنو اطلاق المقارنات بينب وبين الاخرين وكل حسو مدرات  وامكانيا45 

  ـ كن منوعا بما لديب ولا نعني بان تنسى ان تكون مثابرا لكي تتقد .46 

الحالننة النفسننية  ـنن تجنننو اجتننرار مشنناكل الماضنني لانهننا تعمننل علننى تنن ز 47 

  والتشائم.

حمنا  ـ خذ حماما دافشا كلما شعرت بالتوتر والةي  والحزن وان لنم يتنوفر ال48 

  ضع مدميب في ماء فاتر مع اضافة مليل من الملا.

  ـ مارس اي عمل او نشاط تشعر بالسعادة عند ادائ .49 

  ـ غير مكانب كلما شعرت بةي  او حزن.50 

كنان مرلنم وكلمنا كاننه الاضنائة كافينة كلمنا شننعرت ـن نجننو الجلنوس فني م51 

  بالراحة والسعادة.
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ـنن حنناول ان تخننر  الننى الخننار  عننند اللننروب خاصننة اذا شننعرت بةنني  52 

  وانزعا .

 :القهري الوسواس علا  ـ 5
الوسواس القهري هو عبنارة تسنل  فكنرة او فعنل علنى الفنرد بحينث تحتنل جنزءا 

ينث افة ذلنب الفعنل والتفكينرل ولكنن  يكنرره بحمن وعي  وشعوره بالرغم منن سنخ كبيرا

فنني جسننم  ونفسنن . يحنناول المصنناب بشننتى  يننؤدي الننى ارهامنن  وتعبنن  واضننرارا باللننة

داد الطرق والاساليو التخلي من ذلب ولكن النتائج تكنون علنى العكنس بنان الحالنة تنز

ي  سوءا ويتحول الفعل والفكرة الى اشياء اخنرم ومختلفنة عنن السنابقةل ويشنعر المنر

بان  في دوامة وحلقة مفرغة. يشنعر المنري  بننو  منن القلن  منن شنيء معنين ويعمنل 

سنبيل  على التخلي من ل ويرتاح فترة مصيرة بم يعود القل  المتعل  بذلب وهكذا. علنى

 ونفنس المثال يشعر بان يده مد تلوبه يهر  للسلها يرتاح لحرنة بنم يسنيطر علين  القلن 

رخ وينذهو منرة اخنرم للسنلها وهكنذا النى ان يتهن شنيشاالشعور بالرغم من ان  لنم يمنس 

 جلده. 

يعلننل الاطبنناء السننبو بوجننود اضننطراب حاصننل فنني الاتصننال بننين الجننزء الامننامي مننن 

ا منن المخ ذلب الجنزء المسنؤل عنن الاحسناس بنالخوف والخطنرل و بنين التركيبنات الاكثنر عمقن

 لننى البنندخم فنني منندرة الانسننان عالنندماا الننذي يطلنن  علينن  بالعقنند العصننبية القاعديننة التنني تننتحك

 ذلب.  والتومف عن الافكار. ويلعو انخفاض مستوم تدف  هرمون السيروتونين دورا مهما في

 يتم العلا  بالطريقتين. 

 ـ العلا  الدوائي.  1

 ـ العننلا  السننلوكي المعرفنني الادراكنني: يننتم علننى ينند المعننالج النفسنني وذلننب 2

ي كالمسببات بكل الوسائل الممكنة  بمعرفة السبو ومحاولة التخلي من تلب

يسننير العنننلا  الننندوائي منننع العنننلا  النفسنننيل وتكنننون النتنننائج مرضنننية لكنننلا 

الطننرفين. يحنناول المعننالج النفسنني تشننجيع المننري  علننى التحلنني بالشننجاعة 

ذي وموة الارادةل وبمحاولة التعرض الى ما يخشاه ويخناف ويقلن  منن ل و الن

 لنننب المواجهنننة النننى زر  الشنننجاعةيسنننبو فننني زينننادة وساوسننن ل و تنننؤدي ت

فننني نفنننس المنننري ل وعننند  الهنننرب منننن المنننرض وانمنننا دحنننره  والحكمنننة

مع تكرار تلب المحاولات الى ان يشفى المري  من مرضن   والتخلي من ل

قلن  بشكل تا . خو يتخذ اسلوب الاهمال والانشلال بامور اخنرم تبعنده عنن ال

 ة اوج . وتبدل  الى عد والخوف والومو  في مرض الوسواس

  :المرض من التخلي خطوات
وذلنب بنالتخلي منن  الوماينة منن الوسنواس القهنري والمهمة هني الخطوة الاولى

 القل  والكآبة التي تؤدي خو تصاحو الوسواس القهري بالطرق التالية: 
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 ـ معرفة السبو الذي ادم الى القل  و الكآبة .1 

 التعو.ط ان لا تؤدي الى الارهاق وـ ممارسة نشاطات مختلفة يرتاح بها الكشيو بشر2 

 ـن اشننلال الفكنر بنشنناطات معيننةل كنني ينشننلل عنن التفكيننر بالمشنكلة التنني تسننبو3 

 والقل  الذي بدوره يسبو الوسواس .  الكآبة

  ـ كسر طوق خو حلقة الكآبة مدر الامكان.4 

 ـ ممارسة نشاطات ترفيهية عند الشعور بالنوبةللتخلي والحد منها.5

ة ة المعنالج النفسني لاعطناء العنلا  النفسني المعرفني السنلوكي للسننيطرـن مراجعن6 

 على الحالة.

 ـ تجنو اهمال المرض كي لا يستفحل ويصعو علاج .7 

 ـ تجنو اخذ الدواء بدون استشارة الطبيو المختي.8 

 ـ تجنو مطع العلا  الا باستشارة الطبيو المعالج.9 

 عالج النفسي والاستمرار عليّها.ـ ممارسة التعليّمات التي يعطيها الم10 

ا النى ـ الاستمرار على تنناول العنلا  الندوائي والنفسني معنا. والاسنتمرار عليّهمن11

ما هدوئة ان اختفاء المرض ليس هو الشفاء وان ان يتم الشفاء التا  من الكآبة. و

  الحذر من مطع الدواء بدون استشارة الطبيو المعالج. ينبلي

 لترفي  والاستجما .ـ المواظبة على ا12 

اءل ـ التخلي من القل  والكآبة مندر الامكنانل وذلنب بممارسنة تمنارين الاسنترخ13 

 وتمارين التنفس.

 ـ ممارسة الرياضة البدنية والذهنية بالتامل.14 

 وادي.ـ الانتماء الى النشاطات الاجتماعية المختلفة كالجمعيات الخيرية والن15 

 والانشلال بما ينفع المري  ومجتمع . ـ الاستفادة من ومه الفراا16

 ـ مراءة اية الكرسي خو اي اية يرتاح لها المري .17 

 مسئوليات الطبيب والمقربين للمريض:  الخطوة الثانية:

 ـ معرفة سبو المرض.  1

ه ـنن الاهتمننا  بعننلا  الأعننراض الاكتشابيننة وذلننب بواسننطة العقننامير الطبيننةل تحنن2

اللجننوء إلننى الطننرق الملتويننة فنني العننلا   استشننارة الطبيننو المخننتيل ودون

 كالمشعوذين والدجالين. 

ـ خن يعمنننل الطبينننو المخنننتي علنننى إيةننناح حقيقنننة المنننرض خمنننا  المنننري  ل  3

 ويشجع  على اجتياز تلب العقبة مع الصبر في العلا . 

 ـ العمل على تقوية بقة المري  بنفس  وذلب بمعاونة المقربين للمري .  4

 التندر والتهكم على سلوك المري . ـ الابتعاد عن  5

لقن ل ـ شلل المري  ب مور ونشاطات مختلفة تبعده عنن التفكينر بمشنكلت  التني تق 6

 وإحاطت  بالحو الحنان والاهتما  البعيد عن التطرف.
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 ـ متابعة ابار العلا  الدوائي والنفسي على المري . 7

 بالشفاء في نفس . ـ تخفيف خوف المري  مدر الامكانل وذلب بزر  الامل  8

 واجب المريض تجاه نفسه:  الخطوة الثالثة:

 ـ ينبلي الاستمرار على العلا  الجسمي والنفسي معا.  1

 ـ الابتعاد مدر الإمكان عن الموامف التي تثير القل  والتوتر.  2

 ـ تليير المجالات التي تسبو ذلب التوتر والقل .  3

ي سنببه العلا  بشكل يتناسو مع المشكلة التنـ الاستعانة بالطبيو النفسي ليكون  4

المننرضل ولا يتننردد فنني زيارتنن  خبنندا. إن الأمننراض النفسننية لا تختلننف عننن 

لما الأمراض الجسميةل ولا عيو في علاجها. وكلما كانه بقافة المرء عالينةلك

كانننه نررتنن  نحننو الطبيننو النفسنني اعتياديننة لا تختلننف عننن نررتنن  للطبيننو 

 الجسمي. 

نيننة اد عننن التمركننز حننول الننذات وذلننب بالانةننما  إلننى الجمعيننات التعاوـ الابتعنن 5

 والنوادي مدر الإمكان. 

 ـ ممارسة خعمال خيرية لأنها تةفي على النفس الراحة والاطمشنان.  6

ر ـ الابتعننناد عنننن سنننما  الأخبنننار المحزنننة والمقلقنننة والتننني تسنننبو وتثينننر التنننوت 7

 والحزن. 

 بالمرونة والابتعاد عن التزمه.  ـ خن يكون سلوك الفرد متصفا 8

ل كني ـ الابتعاد عن تقليد ارخرين فيما يمارسون  من تطرف فني السنلوك المعنين 9

 لا تصبا تلب السلوكيات عادة مسيطرة على الفرد. 

 المواعيندوـ التمسب بالفةيلة والابتعاد عن الرذيلة والنرافة والدمة في العمنلل  10

عيننة الجينندةل ولكننن المباللننة بهننا تننؤدي إلننى وغيرهننا مننن السننلوكيات الاجتما

 المرض فكن حذرا من المباللة في تلب الجوانو. 

ي ـ النتخلي منن التننردد إن كنان مسنيطرا علنى الفننردل و خن يباشنر بالعمنل الننذ 11

 يرغب . 

بيننة ـ إن كننان الفننرد يشننعر بالننذنو فعلينّن  خن يحنناول الننتخلي مننن  بطريقننة إيجا 12

رمل خو يسترشد بشخي يث  ب  ويحسن التصنرف بحيث لا يصيب  بمشاكل خخ

 في تلب الأمور ويكتم السر. 

 ـ خن يحاول التخلي من الخوف الذي يسيطر عليّ .  13

 ـ خن يحاول ممارسة هواية من الهوايات بحيث يشلل ومت  بذلب.  14

ن ـ عليّ  خن يفعل عكس المرض الذي يسنيطر علينّ  ف فنإن كنان الفنرد يخناف من 15

فعليّ  خن يز  بنفسن  فني ذلنب المومنف المخينف فسنيجد نفسن  ومند مومف معين 

 شفي من ذلب الخوف. 
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لنتخلي ـ من خلال تجاربي ونتائج الأبحاث المختلفة يرهر خن إرادة الفرد في ا 16

 من المرض هي الوسيلة القوية في علا  كثير من الأمراض. 

 سمية. ة النفسية والجـ خن يحاول استعمال رياضة اليوجا التي تعمل على الراح 17

 ـ خن يحنناول ممارسننة عمليننات الاسننترخاءل علننى الأمننل بنناليو  مننرتين وبفتننرة 18

نصف ساعةل وذلب بسنما  موسنيقى هادئنة خو الجلنوس علنى شناطئ البحنر خو 

ن منراءة القصني والمجنلات المسنليةل خو ممارسننة خينة فعالينة إيجابينة تبعنده عنن

 هموم . 

 مع خفراد يرتاح بعلامت  معهم. ـ خن يحاول تكوّين صدامات  19

 ـ إن استطا  الفرد تليير مكان عمل  فقد يكون ذلب التليير جيدا ل .  20

كنوين ـ تجنُّو تعاطي الخمورل وتجنُّنو التندخين لانهنا عنادات مةنرةل وبندلها ت 21

عننادات جينندة تفينند كثيننرا المصننابين بننالأمراض النفسننية بشننكل عننا  والمصنناب 

 خاص. بالعصاب القهري بشكل 

 ـ العلا  بالتنويم الملناطيسي تحه معالجة طبيو نفسي ملمّ بذلب.  22

ن خ ـ مراءة القر ن الكنريم فين  عنلا  لجمينع الأمنراض النفسنية. علنى المنري  23

يمننارس تلننب الفعاليننةل مننال تعننالى: اوننننزل مننن القننر ن مننا هننو شننفاء ورحمننة 

 للمؤمنينا. 

 وستجده في خكثر الكتو النفسنية إنالإطلا  على موضو  العصاب القهريل – 24

 كانه عربية خو خجنبية. 

 . خختم هذه التوصيات بالاتكال على الله والإيمان ب ن  الشافي الأوحد - 25

 الخطوة الرابعة: واجب الاهل والاخرين الذين يتعامل معهم المريض. 

 على الاهل ان يتعاملوا مع المري  بالشكل التالي: 

 عاملةل لا تقل عن معاملة المري  جسميا. ـ معاملة المصاب م 1

 . ـ تجنو التندر عليّ  والةحب عند ممارسة اي سلوك يتصل بالوسواس القهري 2

 ـ تخفيف المرض عليّ . 3

 ـ زر  الامل في نفس المري  بالشفاء.  4

 ـ تجنو التحدث عن افعال  وسلوك  اما  الاخرين.  5

 نفسي خو الطبي. ـ تشجيع المري  في مراجعة المعالج ال 6

 ـ توفير البيشة المريحة للمري  مدر الامكان.  7

 ـ تجنو تكليف المري  بمها  فوق طامت .  8

 ـ مساعدت  ماديا ومعنويا على اجتياز فترة الشدة.  9

 ـ مساعدت  على التليير ان كان في العمل خو الدراسة. 10
 

 :المخدرات على الادمان من للتخلي ملاحرات ـ 6
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ة وتتةنامن المؤسسنات للوماين اون الجهود وتتكابف الخبرات لندم الجمينعان تتع

 ة الصنحةمن المخدرات اولا ولعلا  المدمنين بانيال وان تهتم الوزارات المعنية كنوزار

اطبنناء والتربيننة والتعلننيم العننالي والامننن والجهننات ذات العلامننةل مننن ابنناء ومدرسننينل و

سنناجد ومننؤتمرات ومراكننز اجتماعيننة وصننيادلةل وشننرطة وامنننل وجهننات دينيننة مننن م

ورياضنننية واعلامينننةل وصنننيدليات ومختبنننرات ادوينننةل وسنننلطات مةنننائية وحدودينننة 

 بنالامر وتحند منن هنذه الرناهرة. يمكنن ان اطنرح بعن  الملاحرنات وغيرها. ان تهنتم

خينرةل فني الاوننة الا للاستفادة منها للتخلي منن هنذا الوبناء النذي استشنرم بنين النناس

  : ي تيالملاحرات ما 

  ـ اعتبار المدمن مريةا وليس مجرما.لان  مبتلي بهذا الادمان.1 

علاجهننم ومننن  خطواتنن  للمنندمنين ولمننن يتننولى برنننامج العننلا  وتوضننيا ـنن تنرننيم2

   .يتعامل معهم

يقنو   ليندفعوا للتعاون منع منن ـ زر  الامل في الشفاء في نفس المدمنين وتشجيعهم3

  جيد. بعلاجهمل كي يسير العلا  بشكل

ن بخطننر الادمننان وامننناعهم بالاسننرا  فنني تلقنني العننلا  مبننل ا ـنن توعيننة المنندمنين4 

  يستفحل الامر في ابار المخدرات عليهم.

 سنية فنيوالنفسنية والاجتماعينة لانهنا المحناور الاسا الجسنمية ـن الاهتمنا  بالجواننو5 

  الادمان وفي العلا .

  .والمتعافين ايةا متابعة العلا  وذلب بالاتصال بالمدمنين ـ6 

  ـ حماية المتعافين من العودة الى المخدرات بكل الوسائل المتاحة.7 

 التعننناون بننين مراكنننز العننلا  المختلفنننة والمؤسسننات والهيشنننات المعنينننة ـننن اهميننة8 

  والمدمنين وعوائلهم.

 منن لشنباباـ الاهتما  بالجوانو الدينية والارشاد النديني والتوعينة للوماينة وحماينة 9 

  في تعاطي المخدرات. الانجراف

 نقاج بين المدمنين والمتعافين وادارة المنامشة من مبل المختصنين ـ امامة حلقات 10

.  

لي ـ عقد مؤتمرات وندوات للوماية من المخدرات وتوضيا الطرق الكفيلة بنالتخ11 

 منهننا وتشننجيع المنندمنين للاسننرا  بتلقنني العننلا  و اشننراك المتعننافين لمسنناعدة

   .مرين على الادمانالمست

منل منع وكيفينة التعا علنى اسنلوب العنلا  طبينا ونفسنيا. ـ تدريو الكوادر العلاجية 12

  المدمنين.

م كنل و معناملته ـ الاهتما  بالفروق الفردية لدم المدمنين من حيث الجنس والسنن 13

  حسو حالت  الطبية والنفسية والاجتماعية.
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الاطبننننناء الاستشننننناريين والنفسنننننيين  مؤسسنننننات ومراكنننننز العنننننلا  ـ ان تهنننننتم 14

  هم.والاجتماعيين والفنيين والمرشدين والمساعدين على تاهيل المدمنين وشفائ

  لمدمنين.والاصدماء على الطريقة المثلى للتعامل مع اوالمقربين ـ تدريو العائلة  15

 بعنةـ مواصلة الارشاد الطبي والنفسني والاجتمناعي وتشنجيع المندمنين علنى المتا 16

  لذلب.

  ـ متابعة العلا  ومرامبة المدمنين على التواصل في ذلب. 17

لنى عـ تفري  المدمنين عن رفاق السوء كي لا تةيع الجهود في مساعدة المندنين  18

  التخلي من الادمان بسبو اصدماء السوء.

ـنن تثقيننف المنندمنين وتزوينندهم بالمعلومننات الخاصننة بمةننار المخنندرات للجسننم 19 

  .الة النفسية والاجتماعية والامتصادية...الخوالعقل والح

ـ اشننلال ومننه المنندمنين بمننا ينتفعننون بنن  ويسنناعدهم علننى اكتسنناب مهننارة مننن  20

  المهارات التي يستفيدون منها.

كلمننا  ـ مسنناعدتهم علننى تقويننة بقنتهم بانفسننهم وكلمننا كانننه بقنة الفننرد بنفسنن  عاليننة 21

  سيطر على سلوك  خاصة السلبي.

ين كل دة المدمنين على تكوين علامات اجتماعية نزيهة مع الاخرين البعيدـ مساع 22

  البعد عن المخدرات .

  ـ اشبا  حاجات المدمنين المختلفة بعيدا عن المباللة. 23

  ـ احاطة المدمنين بالاطمشننان والامنن وحمنايتهم منن بطنش العصنابات التني سنب 24

  وان تعاملوا معها.

سنناعدتهم علننى الننذهاب لمراكننز ومستشننفيات العننلا  كنني تشننجيع المنندمنين وم ـنن25 

  يتخلصوا من الادمان.

  ـ مساعدة المدمنين على تقويم انفسهم واعادة ت هليهم.26 

  ـ مساعدة الاسر على حل مشاكلها التي سببه في ذلب الادمان.27 

لننب ـ الحننذر مننن اسننتعمال المخنندرات البديلننة للمخنندر الننذي يتناولنن  المنندمنون وذ 28

  لعوامو الوخيمة من ذلب التصرف.ل

ـ مسنناعدة المنندمنين علننى الاهتمننا  بتنريننف اجسننامهم مننن ابننر المخنندرات فنني  29

  المراكز الصحية ومستشفيات العلا .

 ـ تننوفير مراكننز ترفيهيننة للمتعننافين للننرض اشننلالهم وراحننتهم النفسننية وصننحتهم 30

  الجسمية.

  :الموت من الخوف على للسيطرة توصيات ـ 7
عرض بع  الافراد الى حالات من الخوف المرضني الشنديد منن المنوت ومنا يت

منن الخنوف  يتعل  ب  كرؤية الميه او الد  او الدفن وما الى ذلب ممنا يجعنل هنذا الننو 

المصاب ان يتحاشى رؤية اي مصدر يتعل  بذلب ويتجنو المشاركة في تشييع الجننازة 
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تتعل  بالموت او سماعها او التحدث بها التي  او الدفنل كما يخشى من مراءة المواضيع

يشنعر بالاختنناق وضني  التننفس لانهنا تنوحي لن  بنالالا   وان تعرض لنذلب مجبنرا فإنن 

  لذلب. النفسية المختلفة

الموت  هناك من يخاف موت  هو نفس  و خر يخاف موت من يحبهم و خر يخاف

 الخوف. من انوا للناس اجمعين ونهاية العالم بسبو الكوارث الطبيعية... الخ 

  :بالخوف الاصابة اسباب
  الاسباب لهذا النو  من الخوف مختلفة ومتعددة منها ما ي تي:

او  . سما  الفرد او القراءة عن حوادث الموت ان كان ذلب في مرحلة الطفولنة1

  المراحل الاخرم.

جنة ونتي . الشعور بالذنو لامتراف سلوك معين او تخيلن  بانن  سنلب سنوكا معيننا2

  لذلب يقع تحه تعذيو الةمير القاسي.

 .. التعرض لالا  الفراق الذي يحدث بين المحبين او افراد العائلة3

. التعنننرض النننى موامنننف غامةننننة عنننن المنننوت واسننننباب  ويحننندث هنننذا مننننع 4

  الصلار الذين يجهلون حقيقة الموت. الاطفال

  اب.المص يات. الاصابة بحالات الكآبة الشديدة التي كثيرا ما تؤبر على معنو5

. التعننننننرض الننننننى الكنننننننوارث الطبيعيننننننة المختلفنننننننة كننننننالحروب والهنننننننزات 6

 والفيةانات وما الى ذلب. الارضية

  :الموت من الخوف مرض اعراض
هنننناك اعنننراض كثينننرة ومختلفنننة ومتعنننددة وتختلنننف بننناختلاف المصنننابين منهنننا 

  ي تي: ما

  ـ الاصابة بةي  التنفس.1 

  ـ كثرة البكاء.2 

  تشاؤ  والنررة القاتمة للحياة.ـ سيطرة ال3 

  ـ الاصابة بالكآبة الشديدة.4 

  ـ الاصابة بالارق وتعذر النو .5 

  ـ سيطرة الانفعالات السلبية ومنها البكاء.6 

  ـ الانطواء.7 

  .للميه ـ الهروب من الموامف التي تتعل  يالموت مهما كانه مرابة المصاب8 

  جسدية المختلفة.ـ الاصابة بالصدا  او الالا  ال9 

  ـ كثرة الشكوم من الامراض المختلفة التي لا وجود لها وامعيا.10 

  ـ التحدث عن الموت والحوادث التي تسبو الموت.11 

  :العلا 
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  ـ معرفة السبو الحقيقي الذي ادم الى استفحال ذلب الخوف.1 

 ان بنانـ توضيا الامر المتعل  بنوعية ذلب الخوف وتخفيف  عنن المصناب وبين2 

ن والزمنا الموت حتمي لا مفر من  وان اختلف الناس انما يختلفون في الومه

  الذي يحين اجل .

ـنن امنننا  المننري  بننان خوفنن  مننن المننوت لا يمنننع ومننو  المننوت لاننن  امننر 3 

على الجمينع ) منل إن المنوت النذي تفنرون منن  فإنن  ملامنيكم ( صندق  حتمي

  العريم. الله

 لخوف على مبول تلب الحقيقة وذلب باعطناءه امثلنةـ تشجيع المصاب بمرض ا4 

عدينننندة مننننن وامننننع الحينننناة وان الانبينننناء والاوصننننياء والاغنينننناء والفقننننراء 

  معرضون للموت بالرغم من مناصبهم وموامعهم بين المجتمع. جميعهم

  ـ ممارسة تمارين الاسترخاء كلما طرات فكرة الخوف من الموت.5 

  عن التفكير بالموت.ـ اشلال المري  بما يلهي  6 

  ـ ممارسة الرياضة البدنية التي تحمي المري  من التفكير بالموت.7 

ـننن القنننراءة عنننن المنننوت وحنننالات المنننوت الطبيعينننة التننني تسننناعد علنننى تقبنننل 8 

  الموت. حادبة

  ـ زر  الثقة بالنفس والاعتماد عليها.9 

نفسن  ب   والعناينةـ جعل الطفل ينا  في غرفت  الخاصة كي يتعود على الاهتما10 

  دون اللجوء الى والدي  بالصليرة والكبيرة.

لنا(  ـ تشجيع المصاب على تقبل حقيقة الموت ) مل لن يصيبنا إلا ما كتو الله11 

  صدق الكريم.

 والتني ـ السنيطرة علنى القلن  النذي يتعلن  بنالموت بنالطرق المتاحنة للمصناب12 

  تتناسو مع صحت  وطبيعة حيات .

  .لتفاؤل في نفس المصاب والابتعاد عن التشاؤ  الذي يعقد الامرـ زر  ا13 

  ـ التخلي والابتعاد عما يثير الحزن والكآبة مدر الامكان.14 

  ـ التخلي من التفكير بالموت.15 

  ـ الابتعاد عن المكتشبين والذين يتحدبون عن الموت.16 

تتنننناول الحنننديث ـننن تجننننو مشننناهدة الافنننلا  او البنننرامج او الاخبنننار التننني 17 

  الموت. عن

  ـ تجنو الجلوس على الانفراد.18 

ـننننن الاسنننننتعانة بالاينننننات القرانينننننة التننننني تنننننؤدي النننننى الراحنننننة النفسنننننية 19 

 للخائف و ) كل نفس ذائقنة المنوت بنم إليننا ترجعنون ( صندق الله والاطمشنان

  العريم.

 الاجتماعي الاتصال من الخوف على للسيطرة توصيات ـ 8
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ن النناس منن الخنوف منن الاتصنال الاجتمناعي. لقند خشنارت بعن  يشكو كثير م

% مننن الننناس ذكننروا بنن نهم إنمننا يشننعرون بننالخوف مننن الاتصننال  60الأبحنناث إلننى خن 

% خشنناروا إلننى انهننم شننعروا بننالخوف فعننلا عننند  90بننارخرين بننين ومننه و خننر. و إن 

 لننناس يشننعرونالاتصننال بفننرد خو بجماعننة خننلال حينناتهم. يمكننننا خن نجننز  بنن ن جميننع ا

ة. بالارتبنناك خمننا  الجمهننور فنني النندمائ  الأولننى مننن إلقنناء محاضننرة خو كلمننة خو خطبنن

خن  ويعتمنند طننول فتننرة الارتبنناك علننى المومننف وحالننة الفننرد النفسننية  نننذاك. و منند سننب 

. خجريه استفسارا بهذا الخصوص من خساتذة الجامعنة النذين يشنتركون فني المنؤتمرات

 يتعرضننون لمثننل ذلننب الشننعور ولكننن لفتننرة مصننيرة بننم يننزول كانننه الإجابننة بنننعم انهننم

 تدريجيا. ويلعو التدريو دورا مهما في التقليل من مثل هذا الارتباك.

هناك جوانو مهمة تتعل  بمةمون الموضو  المطروح الذي يساعد علنى سنير 

رحهال الاتصال الاجتماعي بشكل إيجابيل منها معرفة الحقائ  التي يرغو الفرد خن يط

ني منن  و التفكير الإيجابي بهال و السيطرة على النفس وعلى الصنرا  النذاتي النذي يعنا

اهم الفردل و التحكم بالشعور بالخجل وعلى الصراعات والمشناحنات الزوجينة التني تسن

 في إرباك الفردل و تصحيا إدراك واتجاهات الفرد السلبية نحو الذات.

دورا  والاطمشننان والإدراك والندوافعكما تلعو المراهر المختلفنة مثنل: التعزينز 

رين  طمهما في نمو النذات. ينتعلم الفنرد تلنب المرناهر خنلال التنشنشة الاجتماعينةل عنن 

ون العائلنة والأصندماء والمعلمنين ورجننال الندين. ويتشنرب الأسننس التني تسناعده خن يكنن

عةننوا فعننالا فنني المجتمننع الننذي يعننيش فينن . كمننا ينمننو الإدراك مننن خننلال الخبننرات 

لتني لتجارب التي يتعرض لها الفرد. واهم عامل في ذلنب هنو الحاجنات والاتجاهنات اوا

 يحملها الفرد.

 هناك مراهر خخرم متعددة تعمنل علنى إعامنة الاتصنال الاجتمناعيل منهنا القلن 

ال والخجل الذي ينؤبر تن بيرا مباشنرا علنى عملينة الاتصنال بنين الأفنراد منن حينث إرسن

عنا    بنذلب الاتصنال. كمنا يعين  الخنوف والجنز  والانزواستلا  المعلومات التي تتعل

 والاضطراب جميعا مسيرة ذلب الاتصال الاجتماعي.

كثنار يتجنو الأفراد الموامف التي يتومعون منهنا المنردود السنلبيل ويحناولون الإ

ن خنلال من الانةما  إلى الموامف التني يتومعنون منهنا منردودا إيجابينا. ينتعلم الفنرد من

 م يحصل على التعزينز خن يومنف ذلنب النشناط النذي لنم يحصنل علنى خبنرهالموامف إن ل

 التعزيز.

هننناك بعنن  الحننالات التنني يعنناني منهننا الفننرد العيننوب الللويننةل خو ضننعف فنني 

الفنرد  المفردات الللوية عند التحدث بللنة خجنبينة. مند يحندث ذلنب نتيجنة اخنتلاف خفكنار

ف فني ماعنة السياسنيةل خو هنناك اخنتلاعن خفكار ارخرينل خو عد  انتمائ  إلنى تلنب الج

 العقيدة كاختلاف العقائد الدينية.
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ي مد تعمل السلطة العائلية والمدرسية على زر  الخوف والخجل من الاتصال فن

لنفسل نفوس الأطفال خحيانال وذلب من خلال عد  إعطاء الأطفال الفرصة للتعبير عن ا

رات العائلنة فني إعطناء بعن  القنرا خو طرح الأسشلة منن منبلهم خو الاشنتراك منع خفنراد

 التي تخي العائلة خو التعبير عن الانفعالات.

يلعنو الةننل  الاجتمنناعي دورا مهمننا فنني ذلننب. منند يحنندث بننان يحنناول الفننرد خن 

ري يكون متميزا عن الجماعة وتكون خفكناره انةنج منن خفكنار ارخنرين. كثينرا منا يعتن

 رين.الفرد خوف من الرف  خو الانتقاد من مبل ارخ

 تي:يؤدي الخوف من الاتصال الاجتماعي إلى نتائج سلبية عديدة ندرجها كما ي 

ـن منن الصنعو علنى الفنرد الخنائف منن الاتصنال الاجتمناعي خن يكنوّن صندامات 1 

حميمننة وذلننب نتيجننة لعنند  جرختنن  علننى النرننر فنني عيننون الننذين يتعامننل معهننمل 

 ويوصف ب ن  غير ودودل وغير  من ومنعزل.

غينر لفرد الذي يتجنو الاتصال الاجتمناعي غينر ننافع لأفنراد المجتمنع وـ يكون ا2 

 منتفع منهم.كما يؤبر هذا على مستوم كلام  ويكون ذلب المستوم منخف .

 .ـ يتجنو هذا النو  من الأفراد خن يشتلل بمهنة تتطلو الاتصال الاجتماعي3 

موامف إلى فوبيا الـ يمكن خن يؤدي خجل الفرد من الاتصال الاجتماعي باللرباء 4 

اد الجديندةل كمنا يتلينر سنلوك  عنندما يتصنل بنارخرينل و عنندها يحناول الابتعنن

 عنهم والانزواء بمفرده.

ـ يؤدي الخجل إلى صعوبة التحدث مع الأشخاص الجدد والحرمنان منن التعنرف 5 

 بهم.

ـنن يننؤدي هننذا النننو  مننن الخننوف إلننى صننعوبة فنني الإجننادة فنني الكننلا  بحيننث لا 6 

 الفرد التعبير عن ملاحرات  وميم . يستطيع

انتقناد وـ يشعر الفرد بالكآبة ويشب من خفراد المجتمنع بن نهم ينرنرون إلين  بنتمعن 7 

 ويرامبون حركات  وسكنات .

نل ـ تكون مدرة الخائف ضعيفة عندما يحاول مشاركة إظهار الحقيقنة منع ارخنري8 

 للآخرين. كما لا يستطيع خن يتحكم بعالم  وموامف  بسبو تجنب 

ادر  بع  التوصيات التني ينبلني إتباعهنا والتني تفيند فني النتخلي منن مشنكلة 

 الخوف من الاتصال الاجتماعي:

ـ على الفرد خن ينامش الموضو  مع نفس  ويةنع إصنبع  علنى السنبو الأساسني  1

لناس التلب الحالة. تساعد معرفة السبو على العلا ل ولا ننسى خن كثيرا من 

هير خنفسنهم ب نفسنهم. والأمثلنة كثينرة علنى النذين اصنبحوا مشناإنما يعنالجون 

ب العننالم بعنند الننتخلي مننن الحالننة التنني يعننانون منهننا ب نفسننهم. كمننا فعننل ذلنن

 خطيو روما الشهير.
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ها. لـ إن الخجل ليس بمرض وإنما يتعلم  الفرد من خلال الموامف التي يتعرض  2

 لب الخوف من الاتصال.ينبلي على الفرد خن لا يد  لنفس  فرصة لتعلم ذ

ذي ـ على الفرد التدريو على الاتصال الاجتماعي وذلب بالتخلي من الخوف الن 3

يحنول دون ذلنب. كثيننرا منا يسنيطر الخننوف علنى الأفنراد الننذين ليسنه لننديهم 

عرفون يخبرات كافية في الموامفل ولم يكونوا مد جربوها. خما الأفراد الذين 

اولون كشنف سنره يكوننون خمنل خوفنا منن الموضو  ولديهم خبرة فين  خو يحن

 خولشب الذين ليسه لديهم تلب الخبرة.

 دة موينة.ـ لنعلم خن المشاكل لا تنحل بالهروب منها وإنما بمواجهتهنا بعزيمنة وإرا4 

طرة فعلي  ينبلي علينا خن نمارس مهارة التدريو على الاتصالل وذلنب بالسني

بخلنن  ظننروف ممابلننة علننى الفكننرة التنني نرغننو فنني طرحهننا علننى ارخننرين 

 للمومف الذي سنتعرض ل  كنالوموف خمنا  المنر ة للتحندث لهنا خو الطلنو منن

بعيدا  المقربين لنا خن يستمعوا ونحن نلقي عليهم كلماتنال بحيث يكون الوضع

 عن التهكم والانتقاد.

ن كنننا ـ علينننا السننيطرة علننى الللننة التنني نتعامننل بهننا مننع الأفننراد والجماعننات. فننإ 5

ضننعف فنني هننذا المجننال علينننا الإكثننار مننن مننراء القصنني التنني  نعنناني مننن

 تزودنننا بثننروة للويننة واسننعة. خمننا مننراءة القننر ن الكننريم بصننوت عننال ففيهننا

 اطمشنان للنفس والتعود على اللفظ الجيد.

ر التني ـ على الفرد خن يحناول خن ينتكلم خمنا  الجمهنورل و خن يننامش معهنم الأفكنا 6

ن خو حها بالفعل. عندما يننوي النتكلم منع ارخنرييريد خن يطرحها خو التي طر

يحنناول مننراءة شننيء خمننا  الجمهننور علينن  خن لا يشننلل فكننره بمننا يفكننرون بنن  

 نحوه.

 اتجاهاتن وـ على الفرد خن ينتمي إلى الجماعة التي يعتقد ب نهنا تنسنجم منع خهدافن   7

ودوافعنن ل ويصننبا عةننوا فعننالا فنني هننذه الجماعننة ذلننب لان الانتمنناء إلننى 

 اعة معينة إنما تقوي الثقة بالنفس.جم

تصنال ـ علينا خن نتعرف على الموامف والأهداف التني نبتليهنا منن وراء ذلنب الا 8

 الاجتماعي.

جعنل بـ خن يهنتم الفنرد بتقوينة النذات وينتعلم مهنارة الاتصنال منع ارخنرين وذلنب  9

 المنامشة نشطة بين  وبين ارخرين بعيدة عن الانفعالات والتوترات.

خن ننننتخلي منننن التننوتر ونتعنننود علنننى الاسننترخاء بمختلنننف الطنننرق. يعتمننند  ـ 10

المومف على تفةيل الفرد لأي منها كالعبادات والصنلاة و التفكينر بقندرة الله 

سبحان  وتعالىل على سبيل المثنال نسنترخي فني مكنان هنادك ونفكنر ب نن  مند 

ى ما علي  نحن. خعطانا القدرة والقابلية والذكاء مما ساعدنا على خن نكون عل



-      33      - 

يساعد هذا النو  من التفكير من جوانو عديدةل منهنا الراحنة و الثقنة بنالنفس 

 والاعتزاز بها وغيرها.

لسنلبية. ـ ينبلي تحليل المومف تحليلا علميا صحيحا بتحديد جوانبن  الإيجابينة وا 11

ىل فالفرد الذي يفكر بنواحي الموامف السنلبية فقن  إنمنا يواجن  صنعوبات شنت

 نن  بتحويل ذلب التفكير إلى النواحي الإيجابينة. فالشنخي النذي يفكنر  وعلي 

سننيقع فنني خطنن  عننند مننراءة جملننة معينننة علينن  خن يحننول تفكيننره ب ننن  سننيقول 

 الصحيا والمنطقي.

حو نـ خن يتجنو الفرد من وصف نفس  بكلمات سلبيةل وان يلير اتجاه  السلبي  12

ي خرادتننن  بشنننتى الطنننرق. لقننند نفسننن  إلنننى اتجننناه إيجنننابي. كمنننا عليننن  خن يقنننو

اسننتعمله هننذه الطريقننة مننع الكثيننرين وكانننه النتننائج جينندةل بحيننث اسننتطا  

 الأفراد الذين تعامله معهم تليير اتجاهاتهم عن خنفسهم.

يسننهل التفاعننل الاجتمناعي الإيجننابي عمليننة الاتصننال و يسنناعد علننى تخفيننف  ـ 13

 ا كلمنا كنان الخنوف منننالخنوف منهنال خي كلمنا كنان التفاعنل الاجتمناعي موين

 الاتصال منخفةا.

لين  ـ إن شعر الفرد بان هناك خحدا يحناول خن يسنتهزخ بن  خو يحن  منن مدراتن  ع 14

 خن يحاول خن يبتعد عن  خو يحد من سلوكيات  نحوه.

 اللةو على السيطرة ـ 9
يعتننري انفعننال اللةننو الكثيننر مننن الننناسل ويعننود السننبو إلننى مواجهننة الفننرد 

وك لنى السنلومشكلاتها ممّا يثير لدين  التنوتُّر واللةنو ويدفعن  خحياننا  إ صعوبات الحياة

ا فظ وإنمنالعدواني اللفري والجسميل بينما الصامه لا يستطيع خن يعُبِّّر عن غةب  بنالل

تلفنةل ات المخيكبت  في داخل  مما يسُبِّّو ل  بالتالي بع  الأمراض: كالكآبةل خو الالتهابن

ها التهاب القولون  .وخهمُّ

تختلنف درجننات اللةننو بنناختلاف الأفننرادل فهننناك الأفننراد الننذين يلةننبون بننين 

 فتننرة وخخننرمل و خننرون يكننون غةننبهم لأتفنن  الأسننبابف ممّننا يجعلهننم مليلنني الأصنندماء

ل وإن كنان لنديهم خطفنال فيكوننون خصنحا ب ومشكلاتهم لا تنتهيل وزواجهنم غينر سنعيدو

رات خو امتنرافهم الجنرامشنكلاتو خيةنا  كهنروبهم منن البينه خو تعناطيهم ال  ئم وذلننبمُخندِّّ

ن تنفيسننا  لمننا يعننانون مننن  مننن مشننكلاتو خسننرية سننببها غةننو الوالنندينل هننذا النننو  منن

 .اللةو نعتبره خارجيا  

ا هناك اللةو الداخليُّ لنبع  الأفنراد النذين يكبتنون غةنبهم فني النداخلل وهنذ

  يتجننر   فنرد نفسنن  لأننّ الننو  منن اللةننو لا ينؤبِّّر علننى ارخنرينل وإنمننا ينؤبِّّر علننى ال

غةننب  دون ارخنننرينل عنننندها يصُننناب بننالأمراض المختلفنننة وخغلبهنننا خمنننراض القلنننو 

 .والسرطان والقولونل ومنها الأمراض النفسيّة
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عون علننى إظهننار اللةننوف لكنني يننتخل ي الفننرد ممّننا  بعنن  علمنناء النننفس يشننجِّّ

لةنمير و ل  ت نينو ايعتمل في صدره بشرط خن لا يؤذي ارخرين ذلب الأذم الذي يسُبِّّ 

ي إلى التوتُّر والحُزْن وتستمر هذه الحلقة المُفرَغة  .والند  الذي يؤدِّّ

رة  هناك مَن يقارن بين الشعوبل ويذكر خنّ الشنعو الأمريكني خكثنر غةنبا ل وبنو

 .من الشعو الياباني

ر التني يشعر الفرد خحيانا  ب ن لدين  مشناعر تللني داخلينا ل ومند يكبنه تلنب المشناع

عل  باللةوف وبالتالي لا يتحمنل كنل ذلنب الةنل  واللةنو الصنامه عنندها ترهنر تت

ر  .تلب المشاعر على شكل بركانو مُتفجِّّ

ي إلننى إصننابة الأفننراد بننالتو ه الصننحية بحيننث يننؤدِّّ تر إنّ كبننه اللةننو لنن  مةننارُّ

لتنني والقلنن ل عننندها يتعرضننون لالتهابنناتو جسننمية بمعنندل خكبننرف فننالمواد الكيمياويننة ا

 رة  عندمع كريات الد  البيةاء في الحالات العادية لمحاربة المرض تكون منها تتفاعل

قلينل الشعور باللةو والتوتر والقل ل وبالتالي يؤدي ذلب التنوتر وكبنه اللةنو إلنى ت

ولننى خ%ل وإذا دامننه هننذه الحالننة لفتننرةو طويلننةو فننإنّ 20عنندد الكريننات البيةنناء بمعنندل 

رة على خن ذلب ا د تبندخ منلفرد لا يتعامل مع غةب  بالطريقنة الصنحيحة العلامات المؤشِّّ

في الرهور على شكل نزلات بردو متواصلةو لا تنتهي خو على شكل مرض من خمنراض 

 القلننو خو السننرطان خو الحساسننية مثننل: الإكزيمننا والطفننا الجلننديل كننذلب يننؤدي كبننه

لنى عالسنلبي اللةو إلى الإصابة بالكآبة والإحباط والانسنحابل وينؤبر كبنه الانفعنال 

 .العلامات الإنسانية ويعمل على تفكيكها وصعوبة إعادتها

يتعرض بع  الأفنرد لموامنف يشنوبها سنوء فهنم سنلوك ارخنرين تجناههمف ممّنا 

ا تنؤدي منتثير غةبهم وانفعالهم وعد  بقتهم ب نفسهم وبارخرين. وهنذه الموامنف كثينرا  

رو خحيانننا ل بحيننث إلننى انفجننار الفننرد فنني وجننوههم وإظهننار انفعالنن  بشننكلو  صننف  يمتهننوِّّ

رد ارخننرون بننالجنون وبالاننندفا  نحننو إيننذاء ارخننرين. وهننذه الموامننف تتطلننو مننن الفنن

 .هممهارة إدارة الةلوط النفسية وتفادي الحُكم على ارخرين من خلال بع  تصرفات

ي بنالفرد إلنى اللةنو  كما خنّ الفشل فني تحقين  النجناح فني الحيناة كثينرا  منا ينؤدِّّ

ريّو تر والانفعننالات السننلبية المختلفننة. صننفة الفشننل هننذه تكننون مثيننرة بشننكلو جننذوالتننو

و عننند الجميننع حتننى ذوي المميننزات الهادئننةل ولكننن تعبيننر هننؤلاء عننن غةننبهم  وخساسننيّ

 .يختلف عن تعبير الأفراد المُت صفين بالاندفا 

 

 :اللةو على للسيطرة توصيات
 .ـ حاول خن تعترف بلةبب 1

 .للةول وإنما حلِّّل خسباب  بهدوءو لا تتجاهل ا ـ 2

 .لا تستنكر مشاعرك السلبية ـ 3
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ف وذلننب بعمننل الحرابننة خو تقطينن ـ 4 نن  طامننة غةننبب إلننى مجننالاتو إيجابيننةو ع وجِّّ

 .النباتات الةارة

د واعرف نوعية المشاعر التي تعتريب ـ 5  .حدِّّ

 .باب ـ ميِّّز بين مشاعر اللةول وضرورة القيا  برد فعلو معي نو على خس 6

 .ات بع طريقة  مريحة  للتخلي من الشعور باللةو ـ 7

 .ـ ماوِّ  الموامف التي تشعر ب نها غير عادلة 8

 .ـ استعمل الطرق السليمة للدفا  عن النفس 9

ل خو ردِّّ فعل اللةو الذي يللي في دا 10 را  من القيا  بسلوكو  .خلبـ كن حَذِّ

 .عليها بعد فوات الأوان تحَك م في سلوكبل وخموالب كي لا تند  ـ 11

يسناعد  تعَل م طرق الاسترخاءف وذلب بالتنفس وخخذ الشهي  والزفير وهو منا ـ 12

 .كثيرا  على التخلي من بورات اللةو

 .حاول خن تةع مقياسا  لتقييم المومف الذي يثير غةبب ـ 13

 ركحاول خن تجعل المشكلات الكبيرة صليرة  وتمحي الصليرة منها ولا تتن ـ 14

 .مجالا  لها لتتراكم

و  ـ 15  .استعن بالأشخاص المُتميِّّزين في إدارة غةبهم بشكلو إيجابيّ

ي إلى حل المشكلة لا إلى تعقيده ـ 16  .ااتبع الخطوات المناسبة التي تؤدِّّ

ل تةفي الراحة النفسية عليب ـ 17  .مارس تمارين الت مُّ

 .انْتمَِّ إلى مراكز النشاطات الاجتماعية ـ 18

 .خفِّّف من بورات اللةو بالابتسامة على الموامف ـ 19

 .حاول خن تجعل خعصابب هادئة   ـ 20

و ومحايدو  ـ 21  .انرر إلى سلوك ارخرين بشكلو منطقيّ

ز على جوانو القوة التي تتميز بهال وخبعد تفكيرك عن جواننو ال ـ 22 ةنعف ركِّّ

 .التي تحملها

ذ من الشيطانل خو تعُد من  ـ 23 عدك بشكلو صامهو كي يسنا 10-1حاول خن تتعو 

هذا الومه على السيطرة على مشناعر اللةنول ويحمينب منن السنلوك النذي 

 .مد تند  علي 

ولون انرر إلى ارخرين على خنّهم خصدماء يحبون الخينر لنبل لا خعنداء يحنا ـ 24

 .الإطاحة بب

ي والت ـ 25 ر فكينحاول خف  المثيرات الفسيولوجية التي تعترينبف وذلنب بنالتروِّّ

 .في الأمر الذي يثير غةبب ستجده تافها  ولا يستح  تلب الثورة

ل ولا تبالغ في رد ة الفعل ـ 26 ل اللةو بطريقةو معتدلةو  .عامِّ

عنانيل تحاول خن تكون منفتحا  لأمرب الناس إليب ولأصندمائب وبنُث  لهنم منا  ـ 27

مها  .خو تكتو مشكلتب في ورمةو وتمزِّّ
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دك خو إلى المنر ة عنند الشنعور باللةنو ممّنا يسناعانرر إلى صفحة الماءل  ـ 28

 .على تخفيف حدةّ اللةو

و خغيِّّر مكان جلوسب عند الشعور باللةول إن كنه جالسا  حاول خن تقنف  ـ 29

 .كنه في الداخل اخر  إلى الخار 

رُجّ الماء على وجهب عند الشعور باللةوف وذلب للتخلي منن الشنحنات  ـ 30

 .اللةو الكهربائية التي تسبِّّو

 .سيطر على غةبب في الموامف التي تواجههال وتثير لديب اللةو-  31

ء لا تكبِّه اللةو وتنحني خمام ل بل عليب خن تنتخلي منن  بتكنوين خصندما ـ 32

 .وعلاماتو اجتماعية مع خفراد يتمي زون بالمرح والدُّعابة الخفيفة

 .اكشف عمّا تعانيل ولا تكبه غةبب ـ 33

 .مع مَن تتعامل مع  إن خساء إليبكُن صريحا   ـ 34

 .اطلو المساعدة ممّن تث  ب ل إن كنه في حاجةو إليها ـ 35

 .تجن و تناول التوابل والمخلِّّلات ـ 36

 .استعمل العطور الخفيفة التي تحبها عند الشعور باللةو خو خبناءه ـ 37

نرا   ـ 38   علنىافرك راحة يندك عنند الشنعور باللةنول علنى خلّا يكنون ذلنب مؤشِّّ

 .القل  خما  ارخرين

تخل نني مننن اللةننو بتحويننل خفكننارك السننلبية إلننى التفكيننر فنني الأمننورل  ـ 39

 .والموامف السعيدة التي حدبهْ لب

 المخ اجهاد على للسيطرة توصيات ـ 10
ا جميعنننا يتعننرض لمشنناكل يوميننةل وان اختلفننه تلننب المشنناكل بننين الافننرادل فانهنن

تصنيب   مشاكل على الخلايا الدماغيةل وان اشتدت فانهناتختلف في درجتها. تؤبر هذه ال

ض بالشلل الذي يؤبر بدوره على انرمة المناعةل ومن جراء ذلنب يصناب الجسنم بنامرا

جسنننمية مختلفنننةل منهنننا تصنننلو الشنننرايينل وامنننراض القلنننو المختلفنننةل والسنننرطانل 

  وامراض نفسية مختلفةل ومنها الكآبة.

ليهنال نا اما  تلب المشاكلل ويسيطر الانسان عيتكيف المخ والجهاز العصبي احيا

ا ن امامهنويعُتبر هذا النو  من الناس بانهم خمويناء امنا  تلنب المشناكل. واخنرون ينهنارو

 ويصابون بعدة امراض ذكرنا منها سابقا.

 الدماا اجهاد اسباب
هننناك امننور وموامننف كثيننرة تننؤدي الننى الارهنناق بشننكل عننا  وخاصننة النندماا 

  ككل ومن هذه الموامف هي ما ي تي:والجهاز العصبي 

ـ المشكلات اليومينة المختلفنةل كالمشناكل العائلينة المختلفنةل او مشناكل العمنلل 1 

او مشنناكل االبيشننة والمننرورل وهننناك مشنناكل خاصننة بالنندول العربيننة وهنني 
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الاحنننتلال والحنننروب والمرننناهرات والاضنننطرابات السياسنننية والانفجنننارات 

  ثير الخوف والرعو والارهاق.والمفخخات...الخ من امور ت

 ـ الصدمات المؤلمة كموت مريو او محو بشكل مفاجي.2 

 ـ الافلاسل او فقدان الوظيفة.3 

 ـنن الةننائقة الماليننة وصننعوبة حلهننا مننن جانننول وطلبننات العائلننة والاطفننال مننن4 

  جانو  خر.

ء ـ ت نيو الةنمير القاسنيل لعمنل شنيء واحياننا تفكينر الانسنان بانن  عمنل شني5 

 بالومه الذي لم يكن يعمل .

 ـ فقدان الامانل والخوف من المستقبل.6 

 ـنن التقنند  فنني العمننر الننذي يجعننل خلايننا المننخ لا تقننوم علننى تحمننل اي اذم او7 

  ارهاق او ازعا .

  ـ حساسية الانسان للمشاكل والموامف المحرجة.8 

 ـ عجز ميكانزمات الجسم على تحمل المشاكل.9 

 مشاكل التي تواج  الانسان واجترارها.ـ التركيز على ال10 
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  التفكير تعو وتخفيف علا 
لنفسني لكل داء دواءل والمهم في العلا  هو الانسان نفسن  منن ناحينةل والمعنالج ا

د او الطبيو منن ناحينة اخنرم. فنإن تنوفرت تلنب الجواننول والاسنتمرار فني العنلا  بعن

ا   النصنائا لتخفينف ذلنب كمناتخاذ القرار الصنائول كاننه النتنائج مرضنية. ادر  بعن

  ي تي:

 ـ معرفة السبو الذي ادم الى ذلب التعو والارهاق الذي اصاب التفكير.1 

 ـ تجنو تكبير المشكلة و تةخيمهال وعكس ذلب المحاول لتصلير المشكلة.2 

  ـ ممارسة تمارين الاسترخاء والت مل لاعادة نشاط المخ.3 

 .ـ السيطرة على المشكلة مدر الامكان4 

ير في ـ ممارسة نو  من النشاطات الاجتماعية لتحمي الانسان من التقومع والتفك5 

 المشاكل.

ذه ـن الابتعنناد عنن المقارنننات بينن  وبننين الاخننرين النذين يعيشننون فني سننعادةل وهنن6 

  المقارنة كثيرا ما تؤدي الى الشعور بالتعاسة.

تلنف ون المةنرة التني تـن الاهتمنا  بتنناول الاغذينة الصنحيةل والابتعناد عنن النده7 

 الصحة.

 ـ الاهتما  بالنو  الكافي وفي ظروف صحية.8 

 ـ ممارسة الرياضة البدنية في الهواء الطل .9 

ار ـ ممارسة تمارين التنفس وذلب باخذ شهي  والاحتفاظ ب  بم طرحن ل منع تكنر10 

  تلب العملية.

لينندين دائمننا ـنن اخننذ حمننا  دافننيء يوميننال وان تعننذر ذلننب يمكننن غسننل الوجنن  وا11 

  للتخلي من كهربائية الجسم.

از ـ تجنو الارهاق والتعو ان كنان جسنميا او فكرينال لان هنذا ينؤبر علنى الجهن12 

 العصبي.

 ـ تجنو الاستمرار على سما  او مراءة الاخبار التي تثير التوتر.13 

 ـ تجننو كبنه الحنزن والتنوترل وانمنا ينبلني التنفنيس عنن ذلنب للنتخلي منن  او14 

  يف .تخف

 ـ ان لم تنفع تلب التوصياتل ينبلي مراجعة الطبيو المختي.15 

  وعلاج  اسباب  العصبي الانهيار ـ 11
نتيجة للرروف المحيطة بالفرد التي تساهم في خل  احباط لدي  بالومنه النذي لنم 

يجد من يساعده عل ذلب عندها يتحول هذا الاحباط الى انهيار عصبي وهناك من يعتقد 

الانهيار ما هو الا حالة عرضية والحقيقة غير ذلنب بنان هنذا الانهينار العصنبي بان هذا 

جاء نتيجة لتراكم الحزن والياس الذي احناط بنالفرد وشنمل وسنيطر علنى جمينع خلايناه 



-      39      - 

العصننبية بحيننث اصننبا ينرننر الننى الحينناة بانهننا لاطعننم لهننا واصننبا عنناجزا عننن الننتحكم 

  ة على توتره.بانفعالات  ومشاعره واعصاب ل وفقد السيطر

  ي تي: تعتمد هذه درجة الانهيار العصبي وحدت  وتتدر  كما :العصبي الانهيار انوا 

خلني ـ الانهيار العصبي الاساسي المرتب  بما يحمل  الفرد منن شنعور سنلبي دا1 

وبيشننعر باننن  تحنننه وطنن ة مصننناعو الحينناة التنني يعيشنننها وباننن  لا يسنننطيع 

ض عاجزة عن الت ملم معها عندها يتعرتحملهال كما تكون ميكانزمات جسم  

  للانهينناره العصننبي الشننديد ويسنناهم ذلننب فنني تلييننر مسننيرة حياتنن  او اصننابت

  بامراض خطيرة او موت .

ـن الانهينار العصننبي الشنديد النذي يننتج عنن تعننرض الفنرد لمشناكل مند حفننرت 2 

منل اخاديدا في عقل  الباطني بحيث يكنون فني اشند حنالات التنوترا وينفجنر لا

 مشننكلة او ابننارة يتعننرض لهننا وهننذه الدرجننة يطلنن  عليهننا بالانهيننار العصننبي

  التا .

ي ـنن الانهينار العصننبي النذي يصننيو المنرفهين الننذين ينقصنهم الاسننتعداد النفسنن3 

لتني التحمل اي هزة يتعرضون لها نتيجة للدلال الذي يعيشون في  والرفاهية 

بسنننيطة فنننإنهم  تحننني  بهنننم وعنننندما بتعرضنننون لاي مشنننكلة حتنننى لنننو كاننننه

ينهارون وخير مثل على ذلب الامريكني النذي انتحنر عنندما لنم يحصنل علنى 

بطامنننة الننندخول النننى السنننينما ومشننناهدة الفلنننم النننذي كنننان شنننديد الرغبنننة فننني 

  مشاهدت .

  :العصبي الانهيار اسباب
  هناك اسباب عديدة تلعو دورا مهما في الانهيار العصبي منها ما ي تي:

  .ل مفاجيء ولم يكن الفرد متومعا او مستعدا لذلب نفسيا. فقدان عزيز بشك1

  .الرسوب في الامتحانات.2

طفنال ا.الطلاق ويكون ابره على المنرخة اشندا وتنزداد تلنب الشندة اذا كنان لنديها 3

  ولم يكن لها معيل  خر.

  لفة..الاصابة بالامراض النفسية كالقل  والكآبة والاضطرابات النفسية المخت4

 ر الفنردالمفاجيء في الحياة كفقدان الوظيفة او الافلاس او انكشناف امن .التليير5

  اذا كان يتاجر بالمخدرات مثلا.

  .سيطرة الافكار المتشائمة خاصة لدم المكتشبين.6

الخ .معرفة حقيقة المرض الذي يحملن  الفنرد كالاصنابة بالسنرطان او الايندز...7

  من الامراض الخطرة.

  الخلاف بينهم. . تباعد المحبين وشدة8

  . ضيا  احد افراد العائلة او اغتيال  او سجن .9
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  :المرض مؤشرات
  الكآبة والحزن الشديد.1 

  سيطرة التشاؤ  على الفرد.2 

  فقدان الوزن.3 

  فقدان الشهية.4 

  سيطرة الشب وفقدان الثقة بالاخرين.5 

  الشعور بالفشل.6 

  الشعور بالتعو لامل جهد يقو  ب .7 

  اضطراب النو .8 

  اهمال النرافة والعناية بالهندا .9 

  فقدان الاهتما  بالحياة.10 

  سيطرة التوتر والعصبية.11 

  فقدان الاهتما  بالاخرين وكراهيتهم.12 

  البكاء المستمر والهستيري.13 

  الشكوم المستمرة.14 

  الاصابة بالارق الشديد.15 

  فقدان اي هدف في الحياة.16 

  كوابيس ابناء النو  المةطرب.ال17 

  الشعور بعد  الاهمية.18 

  فقدان النشاط الاجتماعي.19 

  برود العاطفة او الحساسية الشديدة.20 

  فقدان التركيز واحيانا الذاكرة.21 

  :العلا 
  مراجعة الطبيو المختي1 

  تناول الادوية المةادة لذلب الانهيار.2 

  لرجو  الى الاسباب الاساسية لذلب.معرفة السو الاساسي لذلب با3 

  الاهتما  بالعلا  النفسي المعرفي والسلوكي.4 

  محاورة المري  والتعرف على مشكلت  بطريقة هادئة ولطيفة.5 

  احاطة المري  بالحو والحنان.5 

  تهدئة اعصابة وذلب بتخفيف المشكلة التي سببه الانهيار العصبي.6 

    والتسلية البريشة.اصطحاب  الى اماكن الترفي7 

  تجنو ترك  لوحده.8 
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  تجنو اجباره على القيا  باي نشاط يرفة .9 

  تقديم الهدايا التي يحبها.10 

   .عمل احتفال يعيد ميلاده او اية مناسبة تتعل  ب  للرض اشعاره باهميت11 

  تليير البيشة التي هو عليها مدر الامكان.12 

  ن الرياضية البسيطة.تشجيعة على ممارسة التماري13 

  مساعدت  على ممارسة تمارين الاسترخاء.14 

  تدريب  على ممارسة تمارين التنفس.15 

 تشجيع  على اخذ حما  دافيء او وضع مدمية في ماء دافيء.16 

 ؟ ذاكرتب وتقوية نمو على تعمل كيف ـ 12
لى التعلم اصبا هدف المربين والمعلمين هو تقوية الذاكرة كي يساعدوا الطلبة ع

والتحصيل. خجريه خبحاث مختلفة على طرق وخسناليو تقوينة النذاكرة. هنناك منن يؤكند 

على إحداث ارتباطات بين المواد المنراد تعلمهنا والخبنرات السنابقة. علنى سنبيل المثنال 

عنننندما تريننند خن تنننتعلم للنننة خجنبينننة حننناول لأن تعمنننل ارتبننناط بنننين صنننوت خو حنننرف 

  )مهنا منع للنة خلا  ممنا يسنهل تذكرالللةالجديندة. ينذكرالللةالجديندةالتي ترغنو فني تعل

 ) Engle , 1979, 184 بع  نتائج الأبحاث التي خجريه على استعمال تلب الارتباطات

المذكورة سابقا. ومد وجدت تلب الأبحاث إن المجموعة التني عملنه ارتباطنات تنذكرت 

تنذكرت منن المنادة فقن   %. خما المجموعة التي لم تعمل ارتباطنات فإنهنا 77من المادة 

  ) Mandler and%. خكد بع  البناحثين و ننذكر مننهم علنى سنبيل المثنال: الباحنث 28

) Johnson , 1977و ل) (Wimmer , 1979,1980 ) Nelsonand Gruendel, 1981 

الذين خكدوا على إن المعلومات السابقة التي يحملهنا الفنرد تكنون  )Salmon, 1983 ( و( 

ن وتسننناعد علنننى تسنننهيل النننتعلم للمعلومنننات الجديننندة. يشنننير كنننل مطبوعنننة فننني النننذه

 )White and Tisher , 1981 و )Eggent et al , 1979 ( و )MAYER , 1979 ( منن

إلنى  )Kloster and Winne, 1989 (و  )Corkill et al , 1988( و  )Barich , 1988 ( و( 

يسنناعد الطلبننة علننى  إن مننراءة الموضننو  وتوجينن  خسننشلة حولنن  مبننل عرضنن  كثيننرا مننا

إلننى إن خحننداث  )Glover et al , 1987 ( التركينز علننى النقناط المهمةفينن . كمننا يشنير

  .العلامات بين المواضيع وإبارة الخيال يساعد الطلبة على التعلم والتذكر

نتيجنة   )Jones and Hall, 1982( و  )Paivio and Desrochers, 1981( خكند

اك وسننائل تسنناعد علننى الننتعلم. علننى سننبيل المثننال: إن للتجننارب التنني خجروهننال إن هننن

 ) ,Jones and Hallوضنع علامنة بنين الكلمنة والمعننى يسناعد كثينرا عل.نالتعلم. خجنرم

فقند اجرينا  )Pressley and Dennis Rounds , 1981 ( تجربتهمنا علنى الللنةخما1982 ( 

اجنروا تجنربتهم علنى  )Shribery et al , 1982 ( تجر بتهما على الدروس الاجتماعية و

مفتناح لتندريس   )Debraveit and Colleagues , 1986( دروس البنايولوجي ومداسنتعمل

  .المعومين بوضع تلب العلامات بين الكلمة والمعنى
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  Pegهناك نرا   خر في إبارة خيال المنتعلم وذلنب بوضنع علامنات يطلن  عليهنا

 word systenلأرمننا  خوالصننفحات. علننى سننبيل وذلننب بإبننارة خيننال الطلبنة بمننا يتعلنن  با

  :المثال خسُتعمله في الللةالإنكليزية مايلي
One is a bum , Two is a shoe 

Three is a tree , Four is a door  

Five is a hive , Six is sticks  

Nine is swine , Ten is a hen  

  :خما في الللةالعربية فإن تلب الطريقة تةمنه الشكل التالي

 وابنان الورد في البستان ـ بلابة وخربعة ن كل حتى نشبع واحد

تسننعة وعشننرة تفاحننة  خمسننة وسننتة دجاجةومطننة ـ سننبعة وبمانيننة نلعننو حننول السننامية

 .وتمرة

 

 

 لوتمعنننا بتلنننب الكلمنننات المعطننناة لاطفنننال لوجنندنا خنهنننا تتةنننمن اللعنننو واركنننل

تخلن   لى خنهناطفال بالإضافة إوالحيوانات التي يحبها الطفل. هذه الطريقة تثير انتباه الأ

  .لديهم دوافع الحفظ

ومننن خننلال مننا رخيننه فنني البننرامج التعليميننة فنني الاتحنناد السننوفيتي وجنندت خن 

لأطفنال االبنرامج التعليمينة فني المندارس الابتدائينة تعتمند علنى هنذا الأسنلوب فني تعلنيم 

سنابية خو مس لةحالقراءة والحساب اعتمادا واسع النطاق. وعندما تسال الطفل عن كلمة 

  .ينرر إلى الرسم او المجسم الذي يتعل  ب 

بن ن فني غينينا الجدينندة   )Butter Worth and Harris , 1994 , 209 ( ذكنر

الينند  يسننتعملون خمسننا  الجسننم فنني تعلننيم الأرمننا  لاطفننالل وتبنندخ تلننب الطريقننة ب صننابع

يسنرمل وخصنابع اليند الاليمنى والذراعين والرخس والرمبنة وتنتقنل إلنى النذرا  اليسنرم 

طفنال هنذه الطريقنة فوجند خن الأ ()Sex , 1981 . اختبنر29وتبدخ من رمم واحد إلى رمم 

ه جمنيعهم يفهمنون الأرمنا  بهننذ  )Oksapnin(فني غينينا الجدينندة فني منطقنة 16ـ  7منن 

مالهم سننوات مند اسنتعملوا خرمامنا خكبنر باسنتع 9الطريقة وإن الأطفنال الكبنار فني عمنر 

ننال خي جسم الأخرمل وخعتاد الأطفال على استعمال تلب الطريقة وبنالعكس خحياخمسا  ال

دما استعمال الجسم من اليسار إلنى اليمنينلولكن بعن  الأطفنال يصنابون بالارتبناك عنن

  .يستعملون العد من اليسار إلى اليمين

ب ن الكلمات المنرمة والتي تعطي معننى معنين تكنون  )Hintzman , 1978( يذكر

بنن ن عننرض   )Mayers, 1993( علننى الفننرد الاحتفنناظ بهننا وتننذكرها. كمننا يننذكرخسننهل 

المعلومات على شنكل مقناطع خو تعنرض علنى شنكل هرمني تكنون خسنهل علنى النذاكرة 

تجربت  التي تةمنه عرض المعلومات   )Gordon Bower, 1969( استرجاعها , يذكر

  .ولةعلى شكل هرمي يستطيع الفرد خن يتذكر بلثي المعلومات بسه
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عد برنامجا تليفزيونيا لاتراك وذلب بهندف إظهنار النرنا  النذي يسنا Melik عمل

مواطننننا تركينننا منننن مختلنننف  20علنننى تقوينننة النننذاكرة وذلنننب بالشنننكل التنننالي: خجلنننس 

فرنوا حكلمة وبعد خن انتهى طلو منهم إعادة ما  20المستويات والأعمار وذكر خمامهم 

دخ ال بنم بنكر سبعة كلمات منهنال خي بلنث العنددتقريبمنها من الكلمات فلم يستطيعوا إلا ذ

بعرض الكلمات بحكاية مةحكة وخيالية وغير منطقية بعد ذلنب طلنو منن الحاضنرين 

ممنه  .إعادة الكلماتل خكثرهم رددوا العشرين كلمنة متسلسنلة وبسنهولة وبنالعكس خيةنا

ت ة الكلمنابتسجيل البرنامج وعرضت  على الطلبة وبعد العرض طلبه منن الطلبنة إعناد

ر فكانننه نفننس النتيجننة. والننذي دفعننني إلننى ذلننب إن الهنندف هننو إن اسننتبعاد عامننل تكننرا

منات الأستاذ لنفس الكلمات الذي مد يكون عامل مسناعد للمجتمعنين علنى حفنظ تلنب الكل

  .بالشكل الذي عرض  مليب

لحفنظ. اهناك طريقة للتعليم اعتمدت على الطريقة التي اتبعها الرومان مديما فني 

لات تننتلخي تلننب الطريقننة بنن ن يةننع المننتعلم المننواد المننراد تعليمهننا خو تعلمهننا فنني محنن

ي فخاصة بهال ك ن يةع بع  المعلومات في الكرا  ـ هذا طبعا في الخيال ـ وخخرم 

الممرل وفي غرف الننو  والمطنبخل وان لنم تكنف جواننو البينه يتخينل محنلات خخنرم 

 لخيالينةذكر تلب المعلومات يستحةر الخريطة اكبيه الجيران مثلا. عندما يريد الفرد ت

 لقند اسنتعمل .التي وضنعها فني ذهنن  ووضنع تلنب المنواد فيهنا ممنا يسنهل علين  تنذكرها

  .الخطباء والزعماء تلب الطريقة مبل إلقاء خطبهم

 

  :ملاحرتين مهمتين لتقوية الذاكرة هما ما يلي )Kaplan, 1990, 87 ( يدر 

 ال بحاجةميذ ينبلي الانتباه إلي  وذلب ب ن بع  الأطفـ هناك اختلاف بين التلا1 

 .ماسة إلى فن تنميةا لذاكرة التي يمكن استعمالها لمثل سنهم من الأطفال

نتنائج بحثن  النذي خجنراه علنى طنرق تنمينة النذاكرة لندم   )Justice, 1985( ذكنر

هننر منا خظالأطفنال فوجند بنن ن طنلاب السننة الثانيننة لنم يرهننروا نوعنا منن الاسننترجا  بين

لار منا طلاب السنة الرابعة نتائج جيدة في استعمال طرق تنمينة النذاكرة. مند يعينر الصن

د. لمنات بعنمبل المدرسة اهتماما ب سماء الأشياء ولكنهم لم يستعملوا خي فن من فنون الك

ب ن الأطفنال فني منتصنف العمنر يسنترجعون المعلومنات  )Brown , et al. 1983 ( ذكر

  .اعدهم ويسهل عليهم تنمية ذاكرتهمبالتكرار الذي يس

ـن نوعيننة الطريقننة: وجندت دراسننات عدينندة بنن ن منن الممكننن خن يننتعلم الأطفننال 2 

كيف يستعملون الطرق الدميقة بحيث تساعدهم على رفع مابلياتهم لمعرفة الأشنياء التني 

تذكر خمامهمل كذلب تساعدهم على خن يتعرفوا على مدم معنرفتهم بالأشنياء التني منرت 

خشننارت بعنن  الأبحنناث إلننى إن الأطفننال فنني بعنن  الأحيننان لننم يفهمننوا المننادة  .مننامهمخ

  ) Short and Ryanولكننهم لنم يجنرؤا علنى الاعتنراف بنذلب منن هنذه الأبحناث بحنث
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 ).Cross and Paris, 1988, 1984 وبنناءا علنى ذلنب ادر  بعن  التوصنيات للمعلمنين

 :بالشكل التالي

على  وضو  المراد تعليم  للطلبة ومساعدة الطلبةـ توجيه سشلة عامة حول الم1 

 .إبداء  رائهم حول الموضو  بشكل حر

عملنوا ـ تشوي  الطلبة إلى مراءة المادةل وبيان وتوضيا مناذا يجنو علنيهم خن ي2 

  .ويدركوا ويفكروا ويعرفوا

 ـنن ينبلنني مسنناعدة الطلبننة علننى تركيننز انتبنناههم للنقنناط المهمننة فنني الموضننو 3 

 .الجديد

ذي ـ مساعدة الطلبة على خن يةعوا على الأمل بلابة خسشلة حول الموضنو  الن4 

  يشعرون ب هميت 

 .ادةـ السماح للطلبة خن يتبادلوا الأسشلة والأجوبة ولكن بدون الرجو  للم5 

  ـ من المستحسن تقسيم الطلبة إلى مجموعتين لمنامشة الأسشلة والأجوبة6 

ل ووصننف النقنناط التنني نومشننه خننلال ـنن إعننداد ملخنني لنتننائج عمننل الطلبننة7 

 .الدرس

رة لا ـن إذا اسنتعمل الطلبنة بعن  المهنارات الفنينة فني تنمينة وتقوينة النذاكرة منن8 

ينبلني  يعني هذا انهم سيستعملون تلب الوسيلة الفنينة دائمنا. وبنناءا علنى ذلنب

 الت كيد على فن تنمية وتقوية الذاكرة لديهم.
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 الاحباط؟؟ من تتخلي كيف ـ 13
 حباط: هو شعور نفسي سنلبي يعتنري الانسنان النذي يواجن  الفشنل والمعومناتالا

 التن ز  لتحقي  اهداف  في حيات  المهنينة والعملينة والخاصنة. ويشنعر الانسنان بحالنة منن

ى النفسي بسبو تلب المعومنات ممنا ينؤدي النى اللةنو والتنوتر والسنلوك العندواني علن

لهننرب مننن هننذا التنن ز  واللجننوء الننى نفسنن  وعلننى غيننرهل وفنني بعنن  الاحيننان يحنناول ا

 تعاطي المخدرات. 

مية يؤدي الاحباط الى الصنرا  النفسني النداخلي والخنارجي والاصنابة بنالامراض الجسن

 والنفسية المختلفة احيانا. ادر  بع  التوصيات للتخلي من الإحباط كما يلي:

علنى   ينؤبرـ خن يحاول الفرد خن يجعل تفكيره بالمشكلة خن يكون منطقينا بحينث لا1

 سلوك .

 ـ خن يكون صبورا على ما  لم ب  من توتر.2

 ـ خن يحنناول شننحن ذهننن  فنني إيجنناد الحننل المناسننو لمشننكلت  التنني سننببه لنن  ذلننب 3

 الإحباط.

 ـ خن تكون عزيمت  وبقت  بالله عريمة.4 

عنناطي ـن خن لا يلجنن  إلننى سننلوكيات لا تلننني ولا تنفننع كممارسننة عننادة التنندخين خو ت5

 خو الالتجاء إلى طرق ملتوية خخرم.المخدرات 

و عليهنا هنـ علي  إن يحاول إدراك العلامة بين المشكلة وبنين حالتن  النفسنية التني  6

 كي يمكن  من السيطرة على المومف.

ـ تحديند نوعينة السنلوك النذي ينؤدي إلنى تحقين  هدفن  المرجنو للحصنول علنى منا 7

 يريد.

 الهدف.ـ وضع حلول واضحة خمام  للوصول إلى ذلب  8

 ـ الاستفادة من الخبرات السابقة في حل المشكلة الحالية. 9

 ـ الاستفادة من مدرات  ومهارات  في مواجهة المشكلة. 10

يند ـ تحديد الومه اللاز  للوصول إلى تحقين  ذلنب الهندف وان يكنون ذلنب التحد 11

 منطقي ويتناسو من حجم المشكلة التي هو فيها.

 ي دوامة إضاعة الومه وإضاعة الفرص.ـ الابتعاد عن الدخول ف 12

ـ إعننادة النرننر فنني مننا تحقنن  مننن نجنناح وفشننلل وتكننرار السننبل التنني خدت إلننى  13

 النجاح وتجنو التي خدت إلى الفشل.

 ـ التدمي  في درجة الأهمية في الأهداف وتقديم الأهم على المهم. 14

 الأهداف. ـ المرونة في سلب الطرق والوسائل التي تؤدي إلى تحقي  تلب15

 ـ القدرة على تمييز اللث من السمين في موامف  تجاه ما يرغو ويريد. 16

 مام .ـ لتكن بقة الفرد بنفس  موية وعالية لتساعده على رؤية الأمور واضحة خ 17
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يننرات ـ خن لا يحنناول توجينن  انفعالاتنن  السننلبية إلننى المثيننرات الأخننرم غيننر المث 18

 قد الأمر علي .التي سببه ذلب الإحباط لشلا يتع

 ـ خن لا يي س من رحمة الله إنها واسعة.19 

 القهري العصاب ـ 14
يعتبنننر العصننناب القهنننري منننن الأمنننراض النفسنننية التننني تتمينننز بالسنننيطرة علنننى 

المننري  بحيننث تجبننره علننى ممارسننة الأفعننال والعننادات اللريبننة. كمننا يتصننف بزيننادة 

لدينيننة التنني تتمثننل فنني المخنناوف ا القلنن  والتننوتر والاكتشنناب والأفكننار المرضننية الشنناذة

 . والاجتماعية

 ينتج هذا المرض عن اضطراب في العمليات الكيمائية في الدماا وبالأخي في

 . الأجهزة العصبية المركزية

ب تلعننو الرننروف الاجتماعيننة والحينناة النفسننية دورا فعننالا فنني التنن بير علننى تلنن

  الأجهزة المركزية.

 . توتر مستمرينبحيث تجعلها في حالة اضطراب و

يتمينننز سنننلوك الفنننرد المصننناب بالتسنننل  والعننندوان إضنننافة لافكنننار الوسواسنننية 

 والتشكب بارخرينل ولا يستطيع المنري  النتخلي منهنا بنالرغم منن رغبتن  فني ذلنب.

  ويؤدي هذا المومف إلى الشعور بالقل 

 . والتوتر ويجعل تلب الحالة كحلقة مستمرة

ى ت ز  تشاب والوسواس وكلما زاد الاكتشاب خدم إلكما هناك علامة موية بين الاك

 . الحالات الوسواسية

ينقسنننم العصننناب القهنننري إلنننى شنننقين: الأفكنننار الوسواسنننية والسنننلوك القهنننري. 

 : نلخصهما بالشكل التالي

رق خو ـ تسل  الأفكار على الفردل على سنبيل المثنال: تسنل  فكنرة القتنل خو الحن1 

ل خو الطعنن فني الندين النذي يندين بن  المجتمنعالاعتداء الجنسي خو السرمة خو 

شننرل خو الأفكننار المتعلقننة بالخرافننات خو الأفكننار السننوداء التشنناؤمية وتومننع ال

الأفكننننار المتطرفننننة التنننني لهننننا علامننننة بالةننننمير الحنننني واللننننو  المسننننتمر 

والاستلراق فني خحنلا  اليقرنة التني تعطنل المنري  عنن خداء مهامن   للذاتل

فسن . يدل والمحرمات غير الطبيعية التي يفرضنها علنى ناليوميةل والقل  الشد

تبقننى هننذه الأمننور فنني مسننتوم السننيطرة علننى خفكننار المننري  بعينندة عننن 

 . التطبي  بحيث تزعج المري  ولا يستطيع التخلي منها

ـ الأفعال التسلطية على سبيل المثال: غسل اليندين عندة منرات خو انشنلال ربنة 2 

الأدوات الكهربائيننة التني تننؤدي إلننى حنندوث  البينه فنني غسننل الأبناثل ومنهننا

العطننو فيهننال خو الانشننلال بعنندّ الأشننياء والسننلالم. والت كنند مننن غلنن  خنبننوب 
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إلنخ منن …اللاز عدة مرات خو مفل الأبواب والت كد من ذلب بشنكل متطنرف 

 . السلوكيات التي تتصف بالتطرف والزيادة عن الحد الطبيعي

شنكل ببالتحديد كي يكون التركيز علنى علاجهنا  وحبذا لو ذكر الأخ السائل حالت 

 . واضا ومحدد

 :وارن خدر  توصيات عامة للسيطرة على المرض كما يلي

 والأفننراد والطبيننو المننري  التاليننة: الأمطنناب تعاونننه إذا المننرض شننفاء يمكننن

 . المري  ذلب معهم يتعامل الذين
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 : التالي بالشكل العلا  ويتم

 : للمريض والمقربين الطبيب مسئوليات ـ أولا
 . المرض سبو معرفة ـ1

 تحننه الطبيننةل العقننامير بواسننطة وذلننب الاكتشابيننة الأعننراض بعننلا  الاهتمننا  ـنن2

 العننلا  فنني الملتويننة الطننرق إلننى اللجننوء ودون المخننتيل الطبيننو استشننارة

 . والدجالين كالمشعوذين

 ويشنجع  المنري  خمنا  المنرض حقيقة إيةاح على المختي الطبيو يعمل خن ـ3 

 . العلا  في الصبر مع العقبة تلب اجتياز على

 . للمري  المقربين بمعاونة وذلب بنفس  المري  بقة تقوية على العمل ـ4 

 . المري  سلوك على والتهكم التندر عن الابتعاد ـ5 

  لتقلقن التني بمشنكلت  التفكينر عنن تبعنده مختلفة ونشاطات ب مور المري  شلل ـ6 

 .التطرف عن البعيد والاهتما  لحنانا بالحو وإحاطت 

 : نفسه تجاه المريض واجب ـ ثانيا
 . ـ ينبلي الاستمرار على العلا  الجسمي والنفسي معا1 

 . ـ الابتعاد مدر الإمكان عن الموامف التي تثير القل  والتوتر2 

 . ـ تليير المجالات التي تسبو لب ذلب التوتر والقل 3 

لة ينو النفسني ليكنون العنلا  بشنكل يتناسنو منع المشنكـ حناول الاسنتعانة بالطب4 

 التي سنببه المنرضل ولا تتنردد فني زيارتن  خبندا. إن الأمنراض النفسنية لا

 . تختلف عن الأمراض الجسمية ولا عيو في علاجها

ونينة ـ الابتعاد عن التمركنز حنول النذات وذلنب بالانةنما  إلنى الجمعينات التعا5 

 . والنوادي مدر الإمكان

 . مارسة خعمال خيرية لأنها تةفي على النفس الراحة والاطمشنانـ م6 

تر ـنن الابتعنناد عننن سننما  الأخبننار المحزنننة والمقلقننة والتنني تسننبو وتثيننر التننو7 

 . والحزن

 . ـ حاول خن يكون سلوكب متصفا بالمرونة والابتعاد عن التزمه8 

ي المعنينف كن ـ ابتعد عن تقليد ارخرين فيما يمارسون  من تطنرف فني السنلوك9 

 . لا تصبا تلب السلوكيات عادة مسيطرة عليب

 ـننن التمسننب بالفةنننيلة والابتعنناد عنننن الرذيلننة والنرافنننة والدمننة فننني العمنننلل10 

هنا بوالمواعيد وغيرهنا منن السنلوكيات الاجتماعينة الجيندةل ولكنن المباللنة 

 . تؤدي إلى المرض فكن حذرا من المباللة في تلب الجوانو

 . تردد إن كان يسيطر عليبل وباشر العمل الذي ترغب ـ تخلي من ال11 
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ـنن إن كنننه تشننعر بالننذنو فحنناول خن تننتخلي مننن  بطريقننة إيجابيننة بحيننث لا 12 

تصيبب مشاكل خخرمل خو تسترشد بشخي تث  بن  ويحسنن التصنرف فني 

 . تلب الأمور ويكتم سرك

 . ـ حاول خن تتخلي من الخوف الذي يسيطر عليب13 

 . رس هواية من الهوايات بحيث تشلل ومتب بذلبـ حاول خن تما14 

ـن حناول خن تفعنل عكنس المنرض النذي يسنيطر علينبف فنإن كننه تخناف منن 15 

مومف معين فحاول خن تز  بنفسب في ذلب المومف المخيف فستجد نفسنب 

 . ومد شفيه من ذلب الخوف

ـنن مننن خننلال تجنناربي ونتننائج الأبحنناث المختلفننة يرهننر خن إرادة الفننرد فنني 16 

 . التخلي من المرض هي الوسيلة القوية في علا  كثير من الأمراض

ـننن حننناول خن تسنننتعمل رياضنننة اليوجنننا التننني تعمنننل علنننى الراحنننة النفسنننية 17 

 . والجسمية

ـنن حنناول خن تمننارس عمليننات الاسننترخاءل علننى الأمننل بنناليو  مننرتين وبفتننرة 18 

حنر نصف ساعةل وذلب بسما  موسيقى هادئة خو الجلنوس علنى شناطئ الب

بعدك خو مراءة القصي والمجلات المسليةل خو ممارسة خية فعالية إيجابية ت

 . عن همومب

 . ـ حاول خن تكوّن صدامات مع خفراد ترتاح بعلامتب معهم19 

 . ـ إن استطعه تليير مكان عملب فقد يكون ذلب التليير جيدا لب20 

ين كثينرا المصنابـ تجنُّو تعاطي الخمورل وتجنو التندخين عنادات جيندة تفيند 21 

بننالأمراض النفسننية بشننكل عننا  والعصنناب القهننري بشننكل خنناص.. عليننب 

 . الاستمرار على تلب الخاصية

 . ـ العلا  بالتنويم الملناطيسي تحه معالجة طبيو نفسي ملمّ بذلب22 

منارس ـ مراءة القر ن الكريم في  علا  لجميع الأمراض النفسية.. حناول خن ت23 

 .” من القر ن ما هو شفاء ورحمة للمؤمنين وننزل“تلب الفعالية 

حاول الاطلا  علنى موضنو  العصناب القهنريل وسنتجده فني خكثنر الكتنو  ـ 24

 . النفسية إن كانه عربية خو خجنبية

دل ومنا ـ خختم هنذه التوصنيات بالاتكنال علنى الله والإيمنان ب نن  الشنافي الأوحن 25

ذلب العاجنلل وإخبارننا بن نحن الأطبناء إلا وسنيلة لنذلب. ونتمننى لنب الشنفاء

 . ب مرب فرصة إن شاء الله

 

 

 

 



-      50      - 

 

 

 

 

 الثاني القسم

 بالعائلة الخاص 



-      51      - 



-      52      - 

 الثاني القسم

 بالعائلة الخاص 
 الزوجية المشاكل على للسيطرة توصيات ـ 1

 يتبننادر السننؤال للننبع  كيننف بنننا ان نعتننني بشننجرة الحننو هننذهل ومشنناكل الحينناة

ملن ل الح  معكنمل ولكنن عليننا ان نعمنل منا يمكنن ع تحي  بنا من كل الجهات ؟؟!!. نعم

 للعناية بهذا الحولكي نخفف اعباء الحياة. يمكن ان ادر  ما ي تي: 

راج ـ ازالنة الاحنراج التني تحني  بالعلامنة الزوجينة مندر الامكان.ونقصند بنالاح 1

 مشنناكل الحينناة الزوجيننة والمشنناحنات التنني تنتجهننال اي علننى الننزوجين ان لا

 لتساما.وانما ازالتها با  في ملوبهما لما تخلف  تلب المشاحناتليتركا مجالا

ـ شننحن بطاريننة الحننو بننين الحننين والاخننر. وذلننب بننالجلوس والحننوار الجميننل  2

 المريا معا.

 ـ سقي ذلب الحو بالكلا  العذب. 3

 ـ تلذية الحو كما تلذم النباتات بالاسمدة المفيدة الطازجة المختلفة.  4

لعنو تبين الحين والاخر لرحلة خو سفرة وغيرها من الامور التني ـ الخرو  معا  5

 والارهاق الذي تسبب  مطالو الحياة.  دورا مهما في ازالة التعو

ن تعو ـ طبع مبلة على جبين الزوجة عند الخرو  والعودةل لازالة ما تشعر ب  م 6

  ننناتج عننن الاعمننال المنزليننة وتربيننة الأطفننالل اضننافة للقلنن  الننذي تشننعر بنن

 خاصة اذا تاخر الزو . 

ث النزوجينل بحينن ـ الاتصنال التليفنوني بننين النزوجين لن  ابنر كبيننر علنى مشناعر 7

 يشب  ما تعمل  تمارين الاسترخاء.

 لزو .حانية من يد الزوجة المحبةل تزيل العناء والتعو والارهاق عن ا ـ لمسة 8

 رن.تل ل وترن ما ـ اخبار الزوجة حين يتاخير الزو ل وبيان السبول كي لا تق 9

لعلامنة ـ تجنو استعمال الكذب بين الزوجين لان  بمثابة المعول الهدا  لصنرح ا 10

 الزوجية.

 ما.ـ التعاون بين الزوجينل كثيرا ما يساعد على التحا  العلامة فيما بينه11

 ـ الحفاظ على اسرار الاسرة.مهما كان نوعها وحجمها . 12

 لسراء والةراء.ـ المساعدة بين الزوجين في ا 13

ث ـ اسننتعمال طريقننة التمنناس التنني تزيننل التننوتر. هننذا مننا اشننارت الينن  الابحننا 14

 المختلفة. 

 ـ الصراحة بين الزوجينل بشرط ان لا تتعدم المعقول والمنط . 15
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 ـ تجنو نبش الماضيىل وانما غل  ملفات الماضي ونسيانها مدر الامكان.  16

ي ف. وخير الامور اوسطها. والعمل بما جاء البخلل وعكس  الاسراف ـ تحاشي 17

النى  : )ولا تجعل يندك مللولنة 29 في سورة الاسراء اية رمم القر ن الكريمل

 عنقب ولا تبسطها كل البس  فتقعد ملوما محسورا (. صدق الله العريم 

 ـ تقديم الهدايا في المناسباتل حتى لو كانه بسيطة للرض غسل القلوب. 18

مثنل لمعاملنة بنين افنراد الاسنرةل خاصنة بنين النزوجينل لانهمنا الـ الصدق في ا 19

 الاعلى اما  الابناء .

ـ تجننننو التفكينننر بالخياننننة الزوجينننةل خو ز  الننننفس فيمنننا يشنننجع ويسنننهل تلنننب  20

الخيانننةل كالتسنناهل مننع الاخريننات فنني المعاملننةل خو التطننرف فنني مسنناعدة 

 الجارة خو الموظفة خو السكرتيرة. 

اء اية فرصة لرجل اخرلان يفكنر باسنتللال ضنعفبلوحاحتب النى ـ تجنو اعط 21

 من يساعدكل كي لا تقعي في المحذور.

ـ مسنناعدة الننزو  خو الزوجننة عننند المننرض. وتخفيننف العننوء علننى بعةننهما  22

 البع  الاخر في هذا الومه. 

 ـ تحنو وصف اهل الزو  خو اهل الزوجة بصفات سلبية.  23

ا ان لحننين حلهننا. امنن بالمشنناكلل وانمننا الاحتفنناظ بهننااخبننار الاهننل  الحننذر مننن ـ 24

 انتشر خبر المشكلة بين العائلتين فانها تتسع وتكبر ويصعو حلها. 

ة فني ـ زيارة العائلتين ) عائلنة الزوجنة خو النزو  ( بنين الحنين والاخنرل خاصن 25

سنرتين من ناحيةل والعلامنات بنين الا  المناسبات لانها تقوي العلامة الزوجية

 ناحية اخرم. من 

ـ وضننع برنننامج للاسننتجما  والسننياحة والسننفرات للاسننرة بشننكل عننا ل وبننين  26

 بشكل خاص.  الزوجين

احتننرا  وـ الاهتمننا  بالعلامنة الجنسننيةل وان يحيطهنا الننود والوئنا ل والانسننجا ل  27

 المشارب والرغبات والاتجاهات.

 ن. ـ الاهتما  بنرافة الجسم والفم والهندا ل لدم الزوجي 28

 ـ المساعدة في الاعمال المنزلية بين الزوجين.  29

ية الاتكال ـ العناية بتربية الأطفالل بحيث يشعر الابوان بان  واجبهمال مع تجنو 30

 على احدهما دون الاخر. 

 ـ تجنو تكليف احدهما الاخر فيما لاطامة ل .  31

تصننفيف الشننعر ـ الحننذر مننن اهمننال البيننه والاولاد والننزو ل والهرولننة الننى  32

 والمكيا  والزينة ل وبيوت الازياء. 

 ـ تجنو الاعتماد على الخد ل واهمال الواجو الزوجي والاسري.  33

 ـ العدالة في المعاملة ان كان بين الزوجينل خو مع الاولاد.  34
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 ـ زر  الحو والحنان والمودة لجميع افراد العائلة. 35

 عائلةل مبتدخ بالزو  والزوجة. ـ الاهتما  بثقافة وتطوير افراد ال 36

هنذا  ـ تجنو التركيز على راتو الزوجةل خو حرمانها من ل ان كانه تعملل لان 37

 الاسلوب يهد  العلامة بين الزوجين.

بنارة لاـ تجنو مدح اية امراة اما  الزوجةل خو مدح اي زو  اما النزو ل تجنبنا  38

 الليرة. 

 وجينل وما لدم الاخرين.الز ـ تجنو المقارنات بين ما علي  39

اللينرة  ـ الحذر من التطرف في الليرةل لانها هدامةل مهما كان الحو مويا. نعم 40

 الخفيفة مفيدة ولكن زيادتها مهلكة. 

ا ـ تجنو النقناج الحناد بنين النزوجينل وان حندث عليهمنا الابتعناد عنن بعةنهم 41

دة الميننناه الننبع  الاخنننر لفتنننرةل مصننيرة نعتبرهنننا اسنننتجماميةل للننرض اعنننا

 لمجاريها. 

 ـ تجنو اشراك الأطفال في اي نقاج يحدث بين الزوجين.  42

ـ وضع نرا  شهري خو اسبوعيل للمحناورة لمعرفنة حاجنات بعةنهما النبع   43

 الاخر من ناحيةل وحاجات افراد الاسرة من ناحية اخرم. 

ـ اسننتعمال طريقننة المصننارحة بننين الننزوجين ان حنندث مننا يعكننر شننعورهما  44

 بعةهما البع  الاخر. ل

 ـ تجنننو تكننرار واعننادة الكلمننات السننلبية التنني ذكننرت بننين الننزوجين فنني حالننة 45

 اللةو. 

ا كنان ـ العناية بصحة افراد العائلة منن حينث خننوا  اللنذاء والطعنا ل خاصنة اذ 46

الاهتمننا  كالسننكر وضننل  النند  بنوعينن ل خو  هننناك مننرض معننين يتطلننو ذلننب

 التهاب القولون وغيرها. 

و ـ تجننو تشنجيع التحينز لندم الاولاد تجناه ابنويهمل كن ن يسنال الطفنل منن تحن 47

 اكثر الا  ا  الاب ؟.

جبنرا ـ عد  اطالة غياب الزو  عن البيه ان كان لعملل خو امر ما. وان كنان م 48

 على ذلبل ينبلي الاتصال بالعائلة دائما كي لا يشعروا بالفراا. 

كتفناء امة ل  علي ل من اشياء وحاجناتل وانمنا الاتجنو تكليف الزو  لما لا ط ـ 49

 والقناعة بما هو موجود. 

ر لتني تعتبنـ مسنب الختنا  الالتنزا  بالندين والاخنلاق والقنيم والتقاليند والعنادات ا 50

  صرح الاسرة المتماسكة.

 

 استمراره في النجاح وتحقي  الجو لادارة توصيات ـ 2
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 ا الحنو مواعند واصنوللان يلتنز  بهناالجميع ينشد الحو ويبجث عن ل ولكنن لهنذ

 المحو وهي كما ي تي: 

 ـ الحو ليس مذلة. 1

 ـ تجنو التوسل بمن تحو.  2

 ـ الحذر من الحو الاعمى لان  تهلكة.  3

 ـ المحافرة على النزاهة في الحو. 4

 الذي لا يستح . ـ الحذر من ذرف الدمو  على الحبيو 5

 حبيو.ـ تجنو التوسل واظهار الةعف اما  ال 6

ـ الحذر من الومو  فني خطن  الحنو خو بنالاحرم جريمنة الحنول خاصنة للفتينات  7

 المهددات بالحمل. 

 ـ السيطرة على الانفعالات مهما كان نوعها السلبية والايجابية. 8

 ـ الحذر من الامدا  على اي سلوك يسيء للحو المتصف بالنزاهة.  9

تعمل  قيقي خو الحو الخناد  النذي يسنـ التحليل المنطقي للحو لمعرفة الحو الح 10

 البع  كشباك للتصيد. 

 ـ تجنو التمسب بفكرة الحو من اول نرره لان  خاد .  11

يننا ـ الت كنند مننن نوعيننة الحننو الننذي ينناتي عبننر الانترنيننه خو وسننائل التكنولوج 12

الاخرمل لانن  بشنكل عنا  خناد ل وذلنب بسنبو اسنتعمال الاسنماء المسنتعارة 

 ور كثيرة. والتخفي وراء ام

لينبل ـ تجنو الاندفا  في البحث عن الحول لان الحو الحقيقي هو الذي ين تي ا 13

لا ان نرك  وراءه. هناك من يقول الينو  اخنر  لاجند منن احنول خو ابحنث 

 عن المحول فهذا ليس حبا . 

 ـ الابتعاد عن الليرة الزائدة لانها معول لهد  الحو مهما كان مويا. 14

الحننو بالعقننل والحكمننةل هننذا النننو  مننن الحننو يكننون دائمنني ـ مننز  عاطفننة  15

 وسرمدي. 

وهنننواء مملنننوء  ـ الحنننو كنننالزهرة بحاجنننة لعناينننة وتربنننة صنننالحة ومننناء نقننني 16

 بالاوكسجين. 

 ـ الحو الذي ينتهي بالزوا  السعيد هو الحو المبارك.  17

 دي. سرمالقائم على الاحترا  والتعاون والتةحية والوفاء هو الحو ال ـ الحو 18

 ـ جعل الحو يعيش ربيع  مخةرا يانعا. 19

و ـ مسنب الختنا  الحنو النذي يسنتند علنى الندين والقنيم والاخنلاق والاعنراف هن 20

 الحو الناصع. 

 : للزوجات نصائا ـ 3
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تشنتكي بعن  الزوجنات مننن اسنتفزاز النزو  لهنننل واتهنامهن بصنفات تثيننرهنل 

 ت لا تتحملهنننا الزوجنننةل ومنننن هنننذاكالنكدينننةل والعصنننبية ل والمهملنننةل...الخ منننن صنننفا

اننب  بتلب الصفات ما ياتي: ابعدي تفكيرك عن المنطل  عليب عزيزتي الزوجة المتهمة

لغ هذه تستطعين ان تليري الزو  الاستفزازي بين يو  وليلةل فهذا غير ممكن بعد ان ب

وانفعالاتنننبل  المرحلنننة. اذن علينننب ان تتلينننري اننننه اولا وتسنننيطري علنننى عصنننبيتب

 لي  كما ياتي: وتعام

زوجي ـ عندما يستفزك مابلي ذلب الاسنتفزاز بابتسنامة بسنيطة ومنولي لن  اعلنم ينا 1

منات العزيز ليس هذا الاستفزاز نابع من داخلب لانب انسنان طينول فهنذه الكل

ومند  الجميلة لها مفعول موي وتنذيو النثلج المتنراكم بينكمنا ان كنان موجنودال

 يةحب هو الاخر على ذلب خو يسكه. 

ننو  ال ـ عاملي  برف  وحنان مد يكون سبو ذلب الاسنتفزاز لانن  بحاجنة النى هنذا 2

 من المعاملة.

 ـ استقبلي  عند عودت  بابتسامة والسؤال عن . 3

  ـ ابتعدي عن الشكوم عند عودت  لان  متعول وبالشو تةيفين عب  اخر علي .4

عده لراحنة التني تسناـ وفري ل  الراحة والهدوء عنند الننو  كني ياخنذ مسنطا منن ا 5

 وتبعده عن النرفزة التي تدفع  الى الاستفزاز.  على اعادة نشاط ل

 ـ تجنبي المقارنات بين  وبين الاخرين من الرجال لان هذا يثيره.  6

عيندا عنن ـ موي بقت  بنفس  وذلب بمدح اعمالن  الايجابينة التني يقنو  بهنا تجناهكم ب 7

 المباللة التي تاتي بالعكس من ذلب. 

 اليب.  ـ اهتمي بحاجات  التي يستعملها يوميا ورتبيها ل  فهذا يعطي  زخما لحب 8

اللنة ـ اهتمني بنفسنب منن حينث النرافنة والهنندا  والرائحنة العطنرة بعيندا عنن المب9

 التي تاتي بالعكس من ذلب. 

ولا  ـن لا تبخلنني علين  فنني اسنناس العلامنة الزوجيننةل و وفننري لن  الراحننة ابنائهننال10

ناك هن اظهر سلوكا لا يعجببل وانما تحملي ذلب. واعلمي بان ليس تنتقدي  ا

 كاملا بين الاشخاص ان كان زوجا خو زوجة. 

 ـ اهتمنني بلرفننة نومننب مننن حيننث النرافننة والترتيننو واجعليهننا مكننان لراحتكمننا 11

 بعيدا عن الازعا .

 ـ تجنبي انتقاد افراد عائلت  خاصة ام  واخوات .12

 تب بالتساوي. ـ زوري عائلت  وعائل13

 ـ ليكن الاحترا  والحو والتعاون سائدا بينكما. 14

 ـ حافري على سمعة العائلة وشرفها. 15

خنرين ـ تجنبي استعمال الانترنيه الذي يؤدي الى انشناء علامنات جانبينة منع الا16

 خاصة الجنس الاخر. 
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 ن. ـ مدمي ل  هدية بسيطة بين الحين والاخر حتى لو كانه مبلة على الجبي17

ـنن طبقنني المثننل القائننل )لمسننة مننن ينند زوجننة حانيننة علننى جبننين زوجهننا تبنندد كننل 18

 متاعب  (. 

لني عـ فكري بحاجة الزو  للزوجةل واس لي نفسب دائما لماذا تزوجني ؟ ومناذا 19

 ان افعل ؟ ستجدين الجواب بنفسب والذي سيدفعب لحسن معاملت . 

 التعويذة عدة مرات.  ومراءة 10ـ  1ـ سيطري على عصبيتب بالعد من 20

 عنندما تشنعرين بالعصنبيةل وذلنب لتبديند ـ اغسلي وجهنب وينديب واشنربي المناء21

 الكهربائية المتراكمة في جسمب والتي تؤدي الى العصبية. 

 ـ استعملي تمارين التنفس عندما تشعرين بالعصبية. 22

 ـ نرمي ساعات نومب وخذي راحتب للسيطرة على التوتر. 23

 . تمارين الاسترخاء التي تساعدك على التخلي من العصبية والتوترـ مارسي 24

 ـ خذي حماما دافشا بين الحين والاخنر وان لنم تسنتطيعي ذلنب ضنعي مندميب فني25

 الماء المةاف الي  الشامبو خو الملا. 

 ـ اعملي مسا  للصدغين والجبين ولراحة اليدين عندما تشعرين بالعصبية. 26

ي المننر ة عننندما تكننونين عصننبية سننيبعدك هننذا عنننن ـنن انرننري الننى وجهننب فنن27

العصنبيةل خو يقللهننال لان وجنن  العصنبي غيننر مننريا وغينر جميننل مهمننا كننان 

 جميلا ابناء الراحة.  الانسان

ـ اخرجنني مننع زوجننب بننين الحننين والاخننر للفسننحة خو السننياحة خو الننرحلات  28

 البسيطة. 

 اللة. ـ استعملي المزاح الخفيف مع زوجب بعيدا عن المب29

حنو ـ اشعري  بطاعتب ل  بعيدا عنن المباللنة لانهنا ترهنرك باننب ضنعيفةل ولا ي30

  العكس يحو الزوجة الوابقة من نفسها. الزو  الزوجة المتخاذلةل وانما

 ـ تجني الاكثار من استعمال التليفون لان هذا يزعج الازوا . 31

 ـ مللي من التسوق وتجنبي الاسراف في ذلب.32

 ول . جو المريا ابناء تناول الطعا ل وتجنبي عرض المشاكل ابناء تناـ هيء ال33

 ـ انسي خو تناسي اي مشكلة تحدث بينكما. 34

 ه بسنيطةلـ اهتمي بالمناسبات المهمة لافراد عائلت ل ومدمي لهم الهدايا ولو كانن35

 هذه الطريقة تقوي العلامة بينكم وتزر  المحبة. 

 ما يحب  من الاطعمة اللذيذة.  ـ مدمي ل  بين الحين والاخر36

 . ـ ذكري  بين الحين والاخر بشهر العسل والايا  السعيدة التي مرت عليكم37

ب ـ احمي  من البحث عن مجال اخرل خو امراة اخرم يرتاح اليهنا وتخنرب حياتن38

 الزوجية. 
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ر من ـ سيطري على انفعالاتب عندما تسمعين من  جملة استفزازية واجعليها تم 39

 ل اذن من طين وتخر  من اذن من عجين حسو المثل الدار . خلا

ـنن تجنبنني منندح اي رجننل تشنناهدينة فنني المسلسننلات خو بننين الاصنندماء لان هننذا 40

 المدح يثير الازوا  مهما كان نوعهم. 

 ـ تجنبي ذكر التةحيات التي تقدميها ل  لان  يفقدها ميزتها. 41

  لقائب ب  لان  يذكره بحب  لب. ـ استعملي العطر الذي استعملتي  في اول42

 ـ علمي اطفالب ودربيهم على حو واحترا  والدهم. 43

 ـ اذكري محاسن زوجب اما  اطفالب. 44

 ـ اجتمعي مع زوجب بين الحين والاخر لهدف حل المشاكل بينكما. 45

 ـ اطلبي من  ان لا يتابر منب عندما تفقدين السيطرة على عصبيتب. 46

 مع  بعيدا عن التذلل وطلو الرحمة بذلة.  اخط تي ـ اعتذري من  ان47

 ـ بقفي نفسب بثقافة عامة كي تحسني النقاج مع  في مهمة بقافية. 48

ل ـ زودي زوجب بافكارك القيمة التي يسنتعين بهنا فني اعمالن  ومشناريع ل وحن 49

 مشاكل . 

ان  ـ مسب الختا  تعوذي من الشيطان عندما تشعرين بالعصبية واطلبي منن الله 50

 يساعدك على السيطرة على تلب العصبية. 

 لاخرم التطلع من وتحمي  زوجب على تحافري كي توصيات ـ 4
هل كثيرا ما تشكو الزوجات من اهمال الازوا  لهنل وصمتهم ان كنانوا فني البين

 هم تتنابعتنفتا مريحتهم للكلا . كما ان نرنرات والعكس عندما يلتقون مع الاخرين عندها

ع منخرياتل وانهم معجبين بهنل اضافة الى بعن  الرجنال منن يقنيم علامنات النساء الا

ت المختلفنة. يمكنن ان ادر  بعن  التوصنيا اخريات مما تنؤدي النى الخياننات الزوجينة

 كما ي تي:  للحد من تلب السلوكيات

 عليب ما ياتي:

 ـ احترام  بعيدا عن التطرف والتذلل.1 

ني وخاصة المجال الجنسيل اي تستحسن تـ تقوية بقت  بنفس  في جميع المجالا2 

 سلوك  معب وتشجعي  على ذلب.

 ـالاحتفاظ باسراره وعد  افشائها لامرب الناس اليب مهما كان نوعها.3 

 المشاكل بينب وبين  مبل ان تستفحل. ـ حل4 

ـنن مصننارحت  ان كانننه لننديب بعنن  الملاحرننات بعنند ان تت كنندي مننن الومننه 5 

للنننو  او غيننر ذلننبل وان  متعننو او بحاجننة المناسننو لننذلب اي ان لايكننون

 تكون المصارحة ممزوجة بابتسامة لطيفة منب.

 ـ توديع  عند الخرو  واستقبال  عند العودة بعيدا عن التطرف.6 
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منة ـ الابتعاد عنن طنرح المشناكل اليومينة المختلفنة عنند عودتن  مهمنا كاننه مه7 

الواحنندة بعنند  وبعنند ان يسننتريا مننن تعبنن  يمكننن ان تنندرجي تلننب المشنناكل

  .الاخرم بعد ان تخففيها بحكمتب

 ـ الابتعاد عن استعمال التليفون بشكل متطرف وهذا ما يزعج الازوا .8 

ـنن الاهتمننا  بالهننندا  وخاصننة ترتيننو الشننعر ووضننع بعنن  المسنناحي  الخفيفننة 9 

 على الوج  ان شعرت بحاجة اليها.

 ة.ـ استعمال العطور التي يحبها بكميات مليلة وخفيف10 

 ـ التقليل من الشكوم.11 

 ـ التقليل من المقارنات بين عائلتب وعائلت .12 

 ـ واجبب تجاه ام  كواجبب تجاه امب ولافرق بين الابنين.13 

 ـ وفري ل  جوا من الراحة خاصة عند النو .14 

 ـ لا تكثري من الذهاب الى مصفف الشعر.15 

  كنون متواجند فني البينه لاننـ لا تكثري من زيارة الصديقات خاصة عندما ي16 

 بحاجة اليب حتى لو لم يذكر ذلب.

 ـ صمه الازوا  يدل على التذمر الداخلي ل  احيانا.17 

 ـ ابتعدي عن التجسس علي .18 

لطامنة اـ اظهار الليرة المعقولنة علنى النزو  لهنا محاسننها امنا زيادتهنا فإنهنا 19 

 الكبرم.

 على الخد . ـ اهتمي بتربية اطفالب واحذري الاتكال20 

 ـ مومي بواجبات زوجب واحذري الاعتماد على الخد  ايةا.21 

 ـ اهتمي بصحت  وعند المرض لا ساما الله تولي رعايت .22 

 ـ اظهري ل  الحو بين فترة واخرم بكلمات تختارينها حسو ما يحو.23 

 ـ اهتمي بترتيو غرفة النو  وان تكون مكان راحت .24 

 لب علي  بعيدا عن التطرف.ـ يمكنب ان ترهري دلا25 

 ـ حافري على سمعة العائلة وصونيها.26 

 ـاحفري عهده عند حروره وغيبت .27 

 ـ خففي علي  حزن  واسعدي  دائما.28 

ـنن امنحينن  اهتمامننب ولا تنندعي مشنناغل الاطفننال والبيننه تلهيننب عننن ذلننب وان 29 

كنننه مجبننرة اطلبنني مننن  الصننفا وعوضنني  عننن ذلننب بعنند الانتهنناء مننن 

 اغلب تلب.مش

 ـ تجنبي استعمال كلمات نابية مع اطفالب لان ومعها شديد على مسامع .30 

ـننن حاوريننن  بالمسنننائل الدينينننة واسننن لي  عمنننا صنننعو علينننب وهنننذا منننا يريحننن  31 

 للتعاليم الدينية والاخلامية. يطمشن من مواصلتب ويجعل 
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 ـ اجلسي مع  بين فترة واخرم جلسة ملؤها الحو والحنان.32 

 يحو واتبعي . نتبهي الى ما يكره وتجنبي ذلب واعرفي ماـ ا33 

 ـ كوني زوجة واما وحبيبة الي .34 

 ـ اهتمي بالمناسبات التي يحبها.35 

 ـ كوني محافرة على اموال  وممتلكات  ولا تفرطي بها.36 

ـنن ابتعنندي عننن المقارنننات بينننب وبننين صننديقاتب لننشلا تجرحنني كرامتنن  ان لننم 37 

 يستطع تحقي  ذلب.

ا ـنن اذا حنندبه مشنناكل لاسنناما الله لا تركننزي عليهننا وتوسننعيها وانمننا صننلريه38 

 مهما استطعه.

 ـ اجعلي بيتب مصدر راحة ليسكن الي  .39 

ـنن اعلمنني ان جمننال الننروح وحسننن الاخننلاق والتننزا  النندين اهننم مننن الجمننال 40 

 الجسمي الف مرة.

 للزو  توصيات ـ 5
 ومنه النذينكد الذي يتسبو لهمل والانزعنا ل بالكثيرا ما يشكو الازوا  من الزوجات وال

لامننور النم يتوصنلوا النى الاسنباب الرئيسنية التني تندفع الزوجنة النى ان تشنتكي وتلةنو وتقلنو 

  :رخسا على عقو. فان اردت التخلي من شكوم الزوجةعليب ما ي تي

 .ـ ان تتجنو مدح امرخة اخرم مهما كان المومف1 

 .ـ ان تبتعد عن البخل2 

 .حتر  عائلتهاـ ت3 

 ـ تحيطها بالحو والحنان4 

  .ـ تقدر جهودها التي تبذلها من اجلب واجل الاطفال5 

 .ـ ان تثني على ما تقدم  من طعا  وشراب6 

  .ـ ان تعيرها اهتمامب بما تلبس7 

  .ـ تخبرها بما يشلل بالب8 

 .ـ تستشيرها في امور البيه والعائلة وبع  ما يتعل  بالعمل9 

  .رضيها عندما تزعلـ تست10 

  .ـ تجنو غشها واصعو ما تواج  المرخة الخدا  الذي يبدر من الزو 11 

  .ـ تجنو اهانتها حتى لو صفحه عنب ولكن جرح الاهانة يبقى غائرا في داخلها12 

 ـ ازر  الثقة بينكما13 

ـنن تجنننو اجبارهننا علننى زيننارة مننن لا ترغننو فنني زيننارتهم لشلايتسننرب الشننب 14 

  .اليها

 .ـ مد  لها هدايا بين الفينة والاخرم15 

 .ـ احتر  رخيها16 
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  .ـ ابتعد عن تهديدها بامرخة اخرم او الانفصال عنها17 

 .ـ كن رحيما بها18 

  .ـ اجلس معها وجاذبها اطراف الحديث19 

  .ـ تجنو الصمه في البيه20 

  .ـ اخرجا للفسحة بين فترة واخرم21 

 .رين خاصة اما  اهلبـ لا تتكلم عليها اما  الاخ22 

  .ـ ساعدها على تطوير نفسها وزيادة بقافتها وتعليمها23 

ت ـ زودها بةمان معين كقطعة ارض او بيه او مبلغ منن المنال او حلني ومجنوهرا24 

 .وكل على مدر ما يملب لتطمشن لمستقبلها خاصة اذا كانه ربة بيه

  .ـ لا تحاول ضربها انها خطيشة بحقها25 

  .عها من زيارة اهلهاـ لا تمن26 

  .ـ احميها مما تتعرض ل  لانهاتنرر حمايتب في كل الاومات27 

  .ـ لا تبخل عليها فيما تريد اذا كان ذلب منطقيا28 

 .ـ لا تكلفها فوق طامتها29 

 .ـ ساعدها في مها  الاسرة اسوة برسول الله والصحابة30 

 .ـ لا تفشي اسرارها مهما كان نوعها31 

  .تطلع على علاماتب مع الاخرين كي تنقذها من الشب والخوف عليبـ دعها 32 

 .ـ ودعها بكلمة طيبة عند الخرو  وبالسؤال عنها عند العودة33 

  .ـ امزح معها بعيدا عن التجريا34 

  .ـ اهتم بها وساعدها عند المرض لا ساما الله35 

  .بالعالم الاطلا  عما يدورـ احكي لها حكايات دينية واخبار عالمية كي تساعدها على 36 

 . ـ اهتم بنرافتب وهندامب37 

 . د ـامنحها فرصة كافية عندماتذهو للسوق كي تتمكن من اختيار ما تريد بشكل جي38 

 .ـ لا تتدخل في ششونها البيتية39 

رينو مـ ادخل معها في المطبخ حتنى لنو لنم تسناعدها فني اعمالن  وانمنا تشنعرها باننب 40 

  .منها

 .ل في البيه لاجلها بعيدا عن المباللةتجمـ  41

 لفتياتنا توصيات ـ 6
علم لنا خمل في فتياتننا خن يصنبحن خمهنات يعتمند علنيهن فني إنتنا  جينل مسنلا بنال

والمعرفننة والصننحة الجسنننمية والنفسننية. وخن يكّننننّ مواطنننات صنننالحات لخدمننة الأمنننة 

  تي تحتناترة العصيبة الالعربية والإسلامية التي هي في خمس الحاجة إليهن في هذه الف

ف إلى تةامن الجهود للنهوض بهذه الأمة منن جديند. ومند منال الشناعر العرامني معنرو

 الرصافي رحم  الله:
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 خعددت شعبا طيو الأعراق.………….. الأ  مدرسة إذا خعددتها 

  التوصيات:

 ـ كوني كشجرة الرمان في خةرتهال طيبة كثمرهال جميلة كزهرها.1 

 رادة.ـ كوني موية الإ2 

 ـ خذي مراراتب الإيجابية بنفسب.3 

 ـ انهلي من العلم ما استطعه.4 

 .ـ حافري على سمعتب فإنها كالزجاجة يستحيل إصلاحها إذا ما انكسرت5 

 ـ لا تلرك الكلمات المعسولة فقد تكون فخا لب.6 

 ـ كوني حذرة من العلامات عبر الشبكة الإلكترونية ) الانترنه(.7 

 وراء الزوا  بل اجعلي مميزاتب هي التي تهي  لب فرص ذلب.ـ لا تركةي 8 

 ـ غذي خنوبتب بالطرق السليمة.9 

 ـ ابتعدي عما يشين لب ولعائلتب.10 

 ـ لتكن بقتب بنفسب عالية.11 

  ـ لا تكثري من الشكاوم.13 

 ـ اهتمي بلذاء الروح والعقل.14 

 ـ كوني متعاونة محبة للخير.15 

 ـ دافعي عن وطنب.16 

 ـ حافري على علامتب ب فراد عائلتب.71 

 ـ لا تسلمي مفتاح سمعتب لمن تحبين مبل الزوا  مهما كان هذا الشخي.18 

ربينة ـ ليكن في علمب خن الرجل يريد الزوا  بمن تلين  بن  وتكنون خمنا جنديرة بت19 

  خبنائ .

 ـ اهتمي بزينتب بعيدا عن المباللة.20 

 خريات.ـ ابتعدي عن التقليد الأعمى لا21 

 ـ فكري مرات ومرات مبل خن تقدمي على الخطوة التي تحدد مستقبل حياتب.22 

 ـ لا تعملي شيشا تندمين علي .23 

 ـ تجنبي خي عمل يكون في الخفاءل ومهما خخفيه يكتشف السر في يو  ما.24 

 ـ كوني سليمة النية مع نفسب ومع ارخرين.25 

  ين بالاعتماد عليب.ـ اهتمي بسلوكب السليم لتقنعي ارخر26 

 ـ لا تكثري البكاءل ولتكن دموعب في خوماتها وخماكنها المناسبة.27 

 ـ احترمي خنوبتب ولا تفرطي بها.28 

 ـ لا تنخدعي ب موال من تريد بب الشر.29 

  ـ لا تفشي سرك إلا لمن هو امرب الناس إليب لشلا يستلل ذلب ضدك.30 

 ـ ليكن وجهب مبتسما دائما.31 
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 كوني موية خما  الملمات.ـ 32 

لنب تينة ( مثـ اجعلي مقولة ) المرخة تنحني خما  النسيم ولا تنكسنر خمنا  النريا العا33 

 .الأعلى

 ـ كوني زوجة مثالية في كل شيء.34 

ـنن امرئنني عننن مشنناهير النسنناء فنني العننالم بشننكل عننا  والعننالم الإسننلامي بشننكل 35 

 . خاص

  ـ لتكن رائحتب فواحة كالزهرة.36 

 ـ عبري عن  رائب بثقة عالية بالنفس.37 

 ـ إن كنه عاملة اببتي وجودك بمهارتب العملية والعلمية.38 

 ـ افرضي احترا  ارخرين لب بسلوكب القويم.39 

  ب.ـ اطردي الخوف من التعامل مع ارخرين مهما كان نوعهم وذلب بقوة إرادت40 

 ـ كوني شجاعة في مواجهة من يسيء إليب.41 

  غينر تباللي فني إظهنار الخجنلل الخجنل مينزة جيندة للفتناة ولكنن المباللنة بنـ لا 42 

 محبو.

 ـ كوني صريحة بعيدا عن المباللة.43 

 ـ اجعلي خمب صديقة لب.44 

 ـ امرئي ما هو مفيد لب.45 

 ـ اهتمي بهندامب وليكن مرهرا للحشمة.46 

  .ـ لا تصادمي الفتاة اللعوب لأنها شر عليب مهما كنه ملتزمة47 

 ـ تمسكي بتعاليم دينب.48 

 ـ كوني على دراية بالعالم المحي  بب.49 

 ـ ابتعدي عن تصدي  السحرة والمشعوذين مهما كلفب ذلب.50 

  لشبابنا توصيات ـ 7
سنننه كثينرا مننا تتنردد جملننة الشنباب عمنناد الامنة والمسننتقبل المشنرق. نعننم اذا خحُ

 ا يحتنناجون لتشننكيل شخصننياتهممنن تننربيتهمل وتشننكيل شخصننياتهمل وعلينننا ان نعطننيهم

انهننا  كنني نسننتطيع ان نطننالبهم ون خننذ منننهم. جسننميا ونفسننيا واجتماعيننا وعقليننا وادراكيننا

دركنة مطامات بشرية متدفقة يمكنها ان تليير المجتمعات الى الاهم والاحسنن ان كاننه 

لتقند  ا ة النىلكيفية القيادة وحسن الاختيار. والتاريخ يشهد على الشباب الذين مادوا الامن

 كما ي تي:  يمكن ان ادر  بع  التوصيات لشبابنا واملي فيهم والازدهار.

  ـ كن شهما في علاماتب مع ارخرين1

 ـ حو لليرك ما تحب  لنفسب.2 

 ـ ابتعد عن التلاعو بشرف الأخريات.3 

  ـ دافع عن وطنب بكل المجالات.4 
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 ـ احمي من يطلو الحماية منب.5 

 ازك العصبي من مخدرات وكحول وغيرها.ـ ابتعد عما يخرب جه6 

 ـ لا تقرب إلى ما يحرم  الله.7 

  ـ اجعل هدفب الوصول إلى العلم والمعرفة والرفعة.8 

  ـ ابتعد عن التلاعو بمشاعر الفتيات.9 

 ـ اختر الزوجة الصالحة لتعتمد عليها في تربية خبنائب.10 

  ـ احترس من اللهو الليلي.11 

  اء السوء.ـ احترس من خصدم12 

 ـ ابتعد عن مشاهدة الأفلا  السوداء المخربة.13 

ـنن اسننتفد مننن الجوانننو الإيجابيننة للانترنيننه وتجنننو الخننوض فنني جوانبنن  14 

  السلبية.

 ـ كن بارا بوالديب.15 

  ـ كن حنونا على اخوتب وخخواتب.16 

  ـ اتبع نصا من تث  ب .17 

  كانه لديب. ـ ابتعد عن السلبيات في استعمال سيارتب إن18 

  ـ كن حذرا في معاملتب مع من تشب ب خلام .19 

 ـ حاول خن تكون مؤبرا ب خلامب العالية بارخرين.20 

 ـ اتبع الطرق السليمة في تحقي  الذات.21 

 ـ حارب ما هو ضار ب متب العربية والإسلامية.22 

  الخ.….ـ اهتم بدراستب إن كنه طالبا وعملب إن كنه موظفا 23 

  ابتعد عن طري  السوء.ـ 24 

  ـ ليكن مثلب الأعلى في السلوك مادة المسلمين.25 

 ـ امرخ ما هو مفيد.26 

  ـ اطلع على التطورات العلمية العالمية واستفد منها.27 

 ـ ليكن هدفب البحث العلمي لا البحث عن التواف  من الأخبار.28 

 لا على المجتمع.ـ حارب الشعوذة مهما كان نوعها ومكانها لأنها وبا29 

  ـ موي شخصيتب بمهاراتب العلمية والعملية.30 

  ـ لا تحاول خن تعمل ما يشين إليب وخسرتب ومجتمعب.31 

 ـ خعطى الصورة الناصعة لبلدك عندما تكون في خارج .32 

 ـ ابتعد عما يفرق الأمة من نقاشات خو مشاجرات.33 

  الأمة ورفعتها. ـ استلل التقد  العلمي والتكنولوجي في تقد 34 

 ـ كن مبدعا ومبتكرا في مجالب العملي.35 

  ـ استفد من خبرات ارخرين وطورها في مجالب العملي.26 
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 ـ تخلي من الاتكالية على الوالدين خو ارخرين مهما كان نوعهم.27 

 ـ كن خهلا للمسشولية التي توكل إليب.28 

  ـ ابني كيانب بجدارتب وإرادتب.29 

  خهدافا دراسية وعملية وتحصيلية.ـ ضع لب 30 

  ـابتعد عن الطيش والسلوك الأرعن مهما كلفب ذلب.31 

 ـ فكر مبل خن تقد  على عمل عدة مرات ومرات.32 

 ـ لا تشجع والديب على استعمال الدلال في معاملتهم لب.33 

 ـ ابتعد عن الكسل والتهاون.34 

 ده.ـ ليكن مثلب الأعلى من وصل القمة بعرم  وجه35 

  ـ لا تقل ها هو خبى وإنما مل ها خنا.36 

  ـ اببه وجودك ب خلامب العالية وسلوكب المستقيم.37 

 ـ اعتمد على المنط  في كلامب وخططب.38 

  ـ كن نريفا في جسمب وهندامب.39 

  ـ اتبع تعاليم دينب في سلوكب وتصرفاتب.40 

  ـ خذ الحكمة واعمل بها.41 

  إن كان لديب خطفال لأنهم عماد المستقبل. ـ اهتم بتربية خطفالب42 

  ـ لا تجعل هدفب من الرحلات والسفرات هو جلو انتباه ارخرين.43 

 ـ استفد من خومات فراغب بما ينفعب ووطنب.44 

 ـ كن مرشدا لطري  الخير والصلاح.45 

 ـ تخلي من التوتر النفسي الذي يعتريب وذلب بالاسترخاء والت مل.46 

  مات نومب.ـ نرم خو47 

  ـ امطع الومه مبل خن يقطعب.48 

 ـ لا تؤجل خعمالب.49 

 ـ حافظ على سمعة وشرف عائلتب ووطنب.50 
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 وابرهننا المخنندرات علننى بالادمننان علامتهننا و العائليننة المشنناكل ـ 8

 :منها التخلي وطرق العصبي الجهاز على
  ما هو الحل وكيف تتم معالجة الامر:

  :اولا
هتمنننا  بالتنشنننشة الاجتماعينننة الصنننحيحةل والنننوعي العلمننني يكمنننن الحنننل فننني الا

يننةل والصننحيل واسننتخدا  وسننائل الاعننلا  بالشننكل الصننحيال والومايننة الامنيننة والقانون

تربينة النشننيء علننى حننو الننوطن وعنند  التفنري  بنن ل وصننيانة حةننارة البلنند مننن جميننع 

 النواحي.

  :يأتي كما المعالجة تتم :ثانيا
  فع المتعاطي الى الادمان على المخدرات.ـ معرفة السبو الذي د1 

ـنن منامشننة الموضننو  مننع المنندمن حننين اكتشنناف امننرهل علننى ان يسننود الهنندوء 2 

  والحكمة في المنامشة.

ـن التنروي وتجننو الاسنرا  فني اخبنار سنلطات مكافحنة المخندراتل وانمنا امننا  3 

ات المنندمن علننى الننذهاب الننى المراكننز الخاصننة بالمكافحننة لاتخنناذ الاجننراء

  اللازمة.

ـ تجنو اخبار السلطات للرض القب  علنى المندمنل خو تسنليم  للشنرطة كني لا 4 

   .تتعقد الامور

  .ـ ابعاده عن المصدر الممول ل  في المخدراتل كي يتم مطع خ  الاتصال بهم5 

  مل مع .ـ مرامبة ذهاب  واياب ل وتحذير اصدماء السوء من الامتراب من  خو التعا6 

ين تفادة مننن التوعيننة الدينيننةل واصننطحاب  ليلتقنني برجننال النندين والننواعرـنن الاسنن7 

مناعنن  االعلمينين خو المثقفنين النذين يعتبننرهم مندوة لن  لتلقني النصننا ل كني ينتم 

 بالعدول عن ذلب.

ـنن حننل المشنناكل العائليننة خاصننة المتعلقننة بنن ل وذلننب بجلسننات منامشننة وحننوارل 8 

 واشراك  بذلب.

 يد من افراد العائلة.ـ بحث رغبات  وماذا ير9 

  خرين.ـ اتاحة الفرصة ل  للتعبير عن انفعالات  ومشاعره تجاه نفس  وتجاه الا10 

  .الوالدين وكبار السن الذين يتعامل معهم ـ توفر القدوة الصالحة امام ل11 

  ـ توفير الاطمشنان النفسي ل ل كي يشعر بالهدوء والراحة النفسية.12 

 حنان والدفء والمودة.ـ احاطت  بالحو وال13 

ـنن اصننطحاب  للاخصننائي النفسنني كنني يسنناعده علننى الننتخلي مننن معاناتنن  التنني 14 

 دفعت  للتعاطي.
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ات ـن مسناعدت  علنى الاشنتراك بالنشناطات الاجتماعينة مثنل الرياضنة خو الفعالين15 

 التي يرغو بها والاستفادة من مهارات  وابداع .

 اهمبنث شنكو لابناءل وذلب لمساعدتهم علنىـ تكوين علامة صدامة بين الاباء و ا15 

 ومعاونتهم على حلها. ومشاكلهم

 ـ تجننو اسنتعمال الشندة والقسنوة معهنم لنشلا يسنبو فني هنروبهم وتعقند المومنف16 

 وصعوبت .

  .ـ تجنو ترك الابناء يعانون من محنتهمل وانما ينبلي مساعدتهم على حلها17 

  بعيدا عن العنف. ليمةلعن اصدماء السوء بالطرق الس ـ ابعادهم18 

  ـ استعمال العلا  السلوكي وابره كبير عليهم.19 

 على احترا  ذواتهم وحسن تقيمها. ـ مساعدتهم20 

و وتصحيا المسارات الخاطشنة التني لنديهم منن حينث التفكينر خ ـ برمجة عقولهم21 

  الاتجاه...الخ.
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 بالأطفال الخاص 
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 ثالثال القسم

  بالأطفال الخاص 
 

 :الجنسي التحرج من الأطفال وحماية الومايةل طرق ـ1 
ة التحرج الجنسي: هو عبارة عن مةايقات او انتهاكنات تتعلن  بنالامور الجنسني

  تني تتعلنمن مبل الاخرينل وتتةمن الكلمات او الافعال او التليميحات او الايمناءات ال

ذاء والاين ال ممنا تنؤدي النى المةنايقة والتنوتربالامور الجنسية وتكون غير مرغوب بهن

 الجسمي والنفسي للمعتُدم علي . 

م عنلا ل وتنتوخن الوماينة خينر منن ال ينبلي توعية الأبناء ليكونوا بمن م عن هذه المخناطر

 :ايليوماية الأبناء وحمايتهم من شرور الومو  بهذه المخاطر بعدة وسائلل نذكر منها م

الأطفننال منننذ الصننلر بشننتى الطننرق والوسننائل المتاحننة توعيننة  ـنن المبننادرة فنني1 

  والممكنة.

  ـ المرامبة الحكيمة للاطفال ابناء لعبهم بعيدا عن التسل .2 

  ـ تجنو ترك امور الأطفال بيد السواق والخد .3 

تهم ـنن الت كنند مننن نوعيننة علامننة الكبننار بالأطفننال وسننلامة نيننتهم مهمننا كانننه مننراب4 

  للطفل.

ين الامهنات اخنذ الحيطنة وحماينة اطفنالهن منن المنحنرفين المتواجند ـ ينبلي على5 

  بين افراد العائلة كالاب والاخوة خو المقربين للاخرين.

لة لمنع ـ ينبلي الحد من سلوك المنحرفين خو المرضى المتواجدين بين افراد العائ6 

  ومو  المحذور والاعتداء على ابنائهم خو اخوتهم خو اخواتهم.

  بة سلوك الخد  والسواق وعلامتهم بالأطفال.ـ مرام7 

ـنن حننذر الا  منن مداعبننة الأطفننال لاعةننائهم الجنسنية وهننم صننلار السننن والننذي 8 

 من ذلنب ابنارة الةنحب والمنرح لدين  النذي لن  عوامنو نفسنية يكون غرضها

  وخيمة عند الكبر.

 احننةـ ينبلنني احاطننة الطفننل بالحننو والحنننان وبنن جواء التعنناون والاطمشنننان وات 9

  الفرصة لهم للافصاح عما يعانون من .

افن  ـ حماية اطفال المدارس من الممارسات السلبية وذلب بعند  تنركهم فني المر10 

مدة طويلنة خو فني اللنرف المهملنة والفارغنة كني لا يجندوا فرصنة لممارسنة 

  تلب السلوكيات.

  .كن اخرمـ مرامبة الأطفال في ذهابهم وايابهم ان كان للمدرسة خو الى اما11 

فون ـ منع الأطفال وتحذيرهم من الذهاب الى اماكن مهجورة كي لا يجد المنحر12 

  فرصتهم للاعتداء عليهم.
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بلي ين   معاـ التفري  بين الأطفال ابناء النو  مدر الامكان وان كان لابد من النو13 

  مرامبتهم.

كنانهم طفنال خو بامـن الحنذر منن ممارسنة الوالندين العلامنة الجنسنية مريبنا منن الأ14 

لتني اان الشنرو  بالخياننة الزوجينةل  سما  ما يدور بنين الوالندين ابنناء ذلنب.

 تهز بقتهم بوالديهم من ناحيةل وتقليدهم من ناحية بانية. 

مادينا وـ تشنجيع الابنناء علنى الالتنزا  بتعناليم ديننهم واخنلاق مجنتمعهم معنوينا  15 

ق الراميننة وحسننن التصننرف وذلننب بوضننع جننوائز لمننن يلتننز  بتلننب الاخننلا

  .والسلوك

ـنن اتاحننة فننرص الننزوا  وتسننهيل  بكننل اشننكال  بعينندا عننن التطننرف فنني المهننور 16 

ى والبذخ في امامة الحفلات...النخ منن الامنور التني تجعنل النزوا  صنعبا علن

 من لا يستطيع ذلب.

خو  ومنو ـ غرز التعاليم الدينية بنالطرق السنهلة والمبسنطة لحماينة الابنناء منن ال17 

  ممارسة السلوكيات المنحرفة المختلفة ومنها التحرج الجنسي.

ن منـ ينبلي على وسائل الاعلا  الحد من الوسائل التني تسناعد علنى الانحنراف 18 

افلا  ومسلسلات وصحف وكتو واشرطة مةنلوطة وغيرهنا والعمنل علنى 

  حماية الناششة من الومو  في برابن جريمة التحرج الجنسي.

ي لا الشروط المطلوبة للمنوظفين العناملين فني مراكنز حماينة الناشنشة كنـ توفير 19 

  يقع عليهم الةرر من المنحرفين المتربصين بهم.

ـنن تعننناون جميننع المؤسسنننات المسنننؤلة فنني مراكنننز الصننحة النفسنننية والخدمنننة 20 

  الاجتماعية على حماية الناششة.

م المسنؤلة فني تقندي ـ تطوير ورفع مستويات العناملين فني المؤسسنات والمراكنز21 

  التوجي  والعلا  المناسو للناششة بشكل عا .

شة الهيشنات المسنؤلة الاهلينة والرسنمية علنى حماينة الناشن ـ ضرورة تنرنيم عمنل22 

  من الانحراف بكل اشكال  خاصة التحرج الجنسي.

لصنحي ـ فتا مراكز مختلفة للتوعية ورعاية الناششة وتوجي  نشاطاتهم بالشكل ا23 

  لحمايتهم من ممارسة السلوكيات المنحرفة والمختلفة.وذلب 

ـنن امامننة دورات صننيفية وحمننلات توعيننة هنندفها انشنناء جيننل متمتننع بننالاخلاق 24 

  السامية.

  مفيد. بشكل ـ توجي  الأطفال توجيها صحيحا لكيفية استعمالهم الشبكة العنقودية25 

بشننكل علمنني واسننلوب  ـنن توزيننع كتيبنات علننى العوائننل تتننناول الامنور الجنسننية26 

  مقبول للرض التوعية فيها وحماية الأطفال من المنحرفين.

  .لذي يثيرهمبعيدا عن التدخل ا العلامات التي يقيمها الأطفال فيما بينهم ـ مرامبة27 
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كل ـنن افتتنناح مراكننز مختلفننة للتوعيننة ورعايننة الناشننشة وتوجينن  نشنناطاتهم بالشنن 28 

  السلوكيات المنحرفة والمختلفة.الصحي وذلب لحمايتهم من ممارسة 

الأسر وتوضيا الأمور الجنسية بشنكل علمني وخسنلوب مقبنول للنرض  ـ توعية29 

 حماية الأطفال من هذه المخاطر.

لطات ـ مرامبة مراكز الانترنيه العامنة منن مبنل الجمينع ان كنانوا منربين خو سن 30 

سننلوكيات  امننن خو غيرهننا كنني لا يسننتلل الأطفننال بتنندريبهم علننى ممارسننات

 اباحية وزر  تلب الاخلاق لديهم.

  بخصوص التحرج ؟ إذا حصل وببه شيشا ما هي الوسائل الناجحة لمعالجة الامر

ابنات طبينا للت كند منن سنلامت  منن الالته خو المُعتدم علين  ـ ينبلي فحي الةحية1 

  ومعالجتهال ان وجدت في اسر  ومه ممكن.

  ي.ب بعرض  على طبيو نفسي خو معالج نفسمساعدت  من الناحية النفسية وذل ـ 2 

 فحي الفتاة التي تعرضه للاعتنداء للت كند منن عفتهنا ومسناعدتها علنى تخطني ـ3 

  .الازمة وتهيشتها للزوا  بشكل اعتيادي

  .ـ تجنو الاستهزاء بمن ومع الاعتداء علي 4 

خ الن تجنو اطلاق الصفات على من ومع علي  الاعتداء كالجبنان خو الةنعيف... ـ5 

  من الصفات التي تعمل على تحطيم .

مسناعدة الةنحية علننى توضنيا مننا حندث لهنا خو لنن  والاسنتما  لنن  بكنل هنندوء  ـنن6 

ـن تجننو التشنهير . 7 وضب  اعصاب كي يطمشن الطفل ويتحدث بحرينة تامنة

  بمن ومع علي  الاعتداء.

ما سنلا  ـ علا  المومف بالمنط  والحكمة والروية ان ومنع اعتنداء علنى الابنناء 8

  الله بعيدا عن الاندفا  والتهور.

تفكيننر ـ تننوفير النشناطات المختلفننة لمنن ومننع علينن  الاعتنداء وذلننب لابعناده عننن ال 9

  واجترار الحادث.

ـنن حمايتنن  مننن التعننرض للاصننابة بالكآبننة والخننوف والوسننواس وكننره الحينناة 10 

  وغيرها من الامراض النفسية وذلب عن طري  تخفيف الصدمة عن .

ى ـنن تجنننو التهدينند والوعينند و القنناء اللننو  علننى الطفننل لاننن  بننامس الحاجننة النن11 

  الاطمشنان والدعم والشعور بالامان.

  ل . ـ تجنو القاء المسشولية كاملة على الطفل خاصة اذا كان لا حول ولا موة12 

ى لمسنناعدة الطفنل علنن ـنن ينبلني الاتصننال بالمعنالج النفسني الاجتمنناعي والنفسني13 

  ابار المشكلة. تخطي

و النذي ـ ينبلي الت كد من ادعاء الطفل في هذا المجال مد يكون خيالن  الواسنع هن14 

  يدفع  لسرد تلب الاحداث.
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ـ تجنو فةا الامر بنالمجلات والصنحف وان لنز  الامنر فني ذلنب تجننو ذكنر 15 

  الاسماء والتشهير بهم.

ن لي منن تقنولات الاخنريـ يمكن تبديل مكان سكن العائلة ان امكنن وذلنب للنتخ16 

  وحماية الطفل من الصراعات النفسية التي تسببها ل  تلب التقولات.

 ـ تدريو الطفل على ممارسة تمارين الاسترخاء وتمنارين التننفس للنتخلي منن17 

  التوتر الذي يعاني من .

ين ـ معامبة المعتدي بشكل مانوني كي لا يكنرر ذلنب السنلوك المشنين منع الاخنر18 

  .رممرة اخ

ـ علا  المعتدي لان  بحاجنة ماسنة للمسناعدة ومند يكنون هنو الاخنر ضنحية منن 19 

  ضحايا هذه الافة.

م لنـ منع الطفل من الاتصال بمن اعتدم علي  خاصة اذا كان منن الامنارب وان 20 

يكننن معروفننا منعنن  مننن الاتصننال بالجماعننة التنني كننان يتعامننل معهننا ان كننان 

  هناك شب بهم.

 بين القادمين على الزوا  لاجل النتخلي منن عنذاب الةنمير اولاالمصارحة  ـ21 

  وبانيا لزر  الثقة بين الطرفين.

رار ـ معامبة المجر  الذي مارس الاعتداء والحذر من تركن  طليقنا للحند منن تكن22 

  .الجريمة اضافة الى الابر النفسي على الةحية عندما يرم المجر  طليقا
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 ان يتبعهننا يمكننن للمُعتنندم علينن  خو ) الةننحية (التنني  بعنن  الارشننادات النفسننية

  ادرجها كما ياتي:

ـنن مننن تعننرض لهننذه الحالننة ولنن  اتجنناه ديننني سيسنناعده هننذا الاتجنناه علننى تخطنني 1 

هنؤلاء  الأزمة. كما تعتبر ظاهرة الاستشارة المنطقية كبداية إيجابية ستسناعد

  كثيرا على الشفاء خن شاء الله.

ان لفنة التني تشنلل  عنن التفكينر بنالجنسل وحبنذا لنو كنـن ممارسنة النشناطات المخت2 

  لمفيدة.بينها نشاطات تعكس على الفرد بالفائدة كالقراءة وممارسة الهوايات ا

ن إرد خاصنة ـ ينبلي إبعاد جميع الأفكار المتعلقة بتلب الحالة التي يعاني منها الفن3 

  كانه لها علامة ب نوا  التلذذ بها.

ة منا لأفكنار المنحرفنة التني تسنيطر علين ل ولنيعلم إن ممارسنـن علنى الفنرد إبعناد ا4 

منا حرمن   يفكر ب  من انحنراف فالعامبنة سنتكون وخيمنة. وعلين  خن لا يقنرب

  الله خبدا.

ي ـ علي  خن ينه  من مكان  بسرعة كلما راودت  خفكارا منحرفة ويتوضن  ويصنل5 

  ركعتين ويستلفر الله وهذا سيساعده كثيرا.

رننروف مسنناعدة للننزوا  علينن  خن يحنناول التفكننر فنني خن يتننزو  ـنن إن كانننه ال6 

عربني بالطرق التي حللها الله كي يبعنده عمنا يحرمن  الله ويرفةن  المجتمنع ال

  والإسلامي.

كلفن   ـن علين  خن يبتعند عنن مشناهدة الأفنلا  التني تثينر التهنيج الجنسني لدين  مهمنا7 

  الأمر.

  منحرفة ومشبوهة. تيان بممارساتـ علي  خن لا يسمع إلى من يشجع  على الإ8 

 ة وليعلمـ خن يقرخ عن العفة وعن مشاهير العلماء الذين اشتهروا بالأخلاق الحميد9 

ا خن الفقر والمرض ليس بعيو وإنما العيو من فقد سمعت  وشنرف . ومجتمعنن

 العربنني يمننج السننلوكيات التنني تتعلنن  بننالانحراف الجنسنني فعلننى الفننرد خن لا

  كر ب  مطلقا.يقرب من  ولا يف

عنات ـ إن الانحراف واتخاذ الفرد تلب السلوكيات يكنون منبنوذا حتنى فني المجتم10 

الأوربيننننة وبعةننننهم يشننننبهون تلننننب السننننلوكيات كسننننلوك الحيننننوان. فكيننننف 

فنرد بمجتمعاتنا المحافرة و التي تؤكند علنى السنمعة الطيبنة التني هني فخنر لل

و خيقننول خبننى كننان مريةننا  ولعائلتن  ولأطفالنن  فنني المسننتقبل. يمكننن لطفلنن  خن

واط فقيرا ولا يخجل من ذلبل ولكن  لا يستطيع خن يقول كان خبى يمنارس اللن

  والعياذ بالله.

ممارسنة التحنرج الجنسني منع ارخنرين انتقامنا لنفسن   ـ على الفرد الابتعاد عن11 

لأننن  تعننرض إلننى ذلننب خو انتقامننا مننن اعتنندم علينن  كاعتدائنن  علننى ابنائنن  خو 

فسننتكون العامبنة وبننالا علين  وذلننب لت نينو الةننمير النذي سننيلازم  امربائن  ل 
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طنول حياتن ل ويكنون وبنالا علنيهم لأنن  سنيجعل مننهم خفنرادا يعنانون مثنل منا 

  يعاني من  ارنل كما خن  يلُةو الله.

 ـ علي  خن يحاول رسم ذلب الشخي الذي اعتدم علين  فني ورمنة ويمزمهنا إربنا12 

عمننل بقوبننا علننى صننورت  وذلننب للتنفننيس عمننا إربننا عنندة مننرات خو يرسننم  وي

  يعاني من .

 ممارسة النشاطات المختلفنة علنى صنرف الطامنة التني لدين  كالرياضنة ـ تساعد13 

  المختلفة خو النجارة خو الحدادة وما إلى ذلب.

لننشلا  الشنبكة الإلكترونيننة والندخول إلنى الموامننع المشنبوهة ـنن علين  الابتعناد عننن14 

  علي  وهو في غنى عن ذلب.تؤبر هذه البرامج 

ـن علينن  خن يسنمع القننران ويصننلي كلمنا عنننه علين  فكننرة سننلبية سنيشة مثننل تلننب 15 

  الأفكار الشيطانية.

ـنن خن يننذلل ويسننيطر علننى الصننراعات النفسننية التنني يعنناني منهننا لننشلا تةننعف  16 

  وتجعل  عرضة لتلب الأفكار السلبية التي تدور حول هذا الموضو .

اء والنفسني للت كند منن سنلامة الأعةن يراجع الطبيو بنوعي  الجسميـ علي  خن 17 

  الجنسية والطبيو النفسي لعلا  حالت  النفسية هذه وبدون ت خير.

 ـن إن استشننار الفننرد فني العننلا  لتلننب الرناهرة يعننني هننناك مؤشنر يطمننشن لأننن 18 

ي وضع مدم  على السلم للعلا  وهذا شيء جيد وذلب بشرح حالت  التي يعنان

ين  منهال وطلو العلا  هذا معناه خنن  ينرف  ذلنب السنلوك المشنين والله سنيع

  على ذلب.

انننه ـنن علينن  خن يكننون مويننا بإيماننن  ولا يةننعف خمننا  تلننب الأفكننار السننلبية إن ك19 

 تسيطر علي .

 نلخصلاها الجنسلاي التالار  ضلااايا لمسلااعدة النفسلاي العلاج  تطبيق طرق

  :يأتي كما
  دة بقت  بنفس .ـ طم نة المسترشد واعا1 

لنفسني ـ اعطائ  فرصة التعبير والتنفيس عمنا يعناني بنزر  الثقنة بنين المعنالج ا2 

  والمسترشد.

  ـ مرامبة سلوك المسترشد الانفعالي وكشف صراعات  النفسية المكبوتة.3 

  ـ يمكن استعمال التنويم الايحائي في علا  هؤلاء.4 

 : الصلار الأطفال اكتشاب لعلا  توصيات ـ 2
اكتشاب الاطفنال: هنو عبنارة عنن حالنة انفعالينة تعمنل علنى تليينر منزا  الاطفنال 

المصنابين بننذلب الاضننطراب ممنا يننؤدي الننى الاصننابة بنالحزن والسنن   والعزلننة وتعكننر 

 المننزا ل و يننؤدي الننى اضننطراب العلامننة بينننهم وبننين الاخننرين. يعنناني الاطفننال مننن
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ميزة الاطفال الاعتياديين . يمينل هنذا  انخفاض الحماس في اللعو والمرح الذي هو من

النو  من الاطفال الى ايذاء النفس والبكاء واضطراب النو  والطعا  والتبول النلارادي 

 احيانا. ويرهر الاضطراب في سن العاشرة اكثر الاحيان. 

  :الاكـتـئـاب عـج 
كننن يعتمنند عننلا  اكتشنناب الأطفننال الصننلار باتبننا  الطريقننة المناسننبة للحالننة ويم

 تلخيي ذلب كما ياتي: 

 معرفة السبو. ـ 1

 ـ تحديد طريقة العلا  المناسبة خو الطرق. 2

 ـ تجنو اهمال الحالة وانما المباشرة في العلا  بعيدا عن الاهمال.  3

بنناء ـ مساعدة الطفل على تصحيا مسار الحياة الاجتماعينة والنفسنية والصنحية ل 4

 شخصيت  في تلب المرحلة. 

 ثقة بنفس الطفل وتشجيع  على تقويتها بكل الاساليو. ـ زر  ال 5

ـ عننرض الطفننل علننى طبيننو نفسنني ومعننالج ومتابعننة العننلا  باسننتمرار الننى ان  6

 يتخلي الطفل من الحالة. 

 ـ تزويد الطفل بلعو تساعده على العلا  عن طري  المعالج النفسي.  7

 ة في ذلب.ـ احاطة الطفل بالحو والحنان والدف بعيدا عن المبالل 8

 ـ اتبا  العلا  النفسي الفردي خو الجماعي حسو حاجة الطفل لذلب.  9

خلي ـ التعاون بين البيه والمدرسة والمعنالج النفسني علنى مسناعدة الطفنل للنت 10

 من الكآبة. 

 ـ حماية الطفل من الخوف والرعو مدر الامكان.  11

 ـ تجنو استعمال التوبيخ خو الةرب خو الاهانة.  12

 ـ تجنو اظهار الحوف واللةو والتذمر من الحياة اما  الطفل.  13

 ـ تجنو زر  الليرة في نفوس الأطفال والتفرمة بينهم.  14

عنو خو ـ مصاحبة الطفل لزيارة الاماكن التي يحبها كحديقة الحيواننات خو الملا 15

 الرحلات. 

 ـ الحذر من اهمال الطفل وترك  في كآبت  ومعانات .  16

 . ان يكونوا بنفس سن  اء الطفل فرصة للعو مع امران  واصحابة بشرطـ اعط 17

 ة. ـ حماية الطفل من التحرج الجنسي وذلب عد  ترك  مع الاخرين بدون رماب 18

 ـ الاهتما  بطعا  ونرافة الطفل.  19

 ـ تدريو وتعليم الطفل الاساليو التي تقوي شخصيت  وبقت  بنفس . 20

 العاب تثير العنف لدي .ـ تجنو تزويد الطفل ب 21
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 :urination Night اللاإرادي التبول علا  واساليو طرق ـ 3
رار التبول اللارادي: هو عبارة عن اضطراب يتمثنل فني الانسنياب التلقنائي لنلاد

بطهال ليلا ونهارا بسبو الخلل الحاصل في المثانةل ولا يستطيع المصاب التحكم في ض

و دورا ية والنفسننية والاجتماعيننة والتربويننة التنني تلعننوالاسنباب عدينندة منهننا الفسننيولوج

 مهما في ضب  تلب العملية والتحكم فيها. 

ن منل اما  ان من الطبيعي يكون الطفل الذي بلغ الرابعة او مبلها مد تحكم بالعملية

 يتعندم ذلننب العمنر ولننم ينتحكم فنني العمليننة فنان هننذا مؤشنر الننى ان لدين  اضننطراب فنني

 ة: التالي بالتعاون بين الاسرة والطبيو المعالج والمدرسة بالطرق التحكم. ويتم العلا 

كنون يالتني  الت كد من ان الحالة غير طبيعية من حينث النمنو والعمنر والمرحلنة ـ 1

سننن الطفنل فيهننال مقارنننة بامراننن  بنننفس العمننرل فنان كننان صننليرا ولننم يبلننغ ال

ن يبلنغ اا الصنبر النى فلا حاجة للقلن  علين  ل وانمن المحددة للتحكم في المثانة

 المرحلة التي تساعده عل التحكم. 

ا فني ـ معرفة السبو ان كانه الليرة خو الخنوف...الخ منن الأسنباب التني ذكرناهن 2

 الساب . كي تتحدد طريقة العلا  المناسبة. 

 ـ صياغة برنامج ارشادي توعوي لاُ  ومن يهتم بتربية الطفل.  3

عيندا بطفل معاملة ملؤها الحو والحنان والعطفل ـ تشجيع الاسرة على معاملة ال 4

 عن المباللة. 

 ـ تجنننو التشنننهير بالطفننل خو الاسننتهزاء بننن ل خو اسننتعمال الاوصنناف والالقننناب 5

 المتعلقة بهذه الحالة. 

بولينةل العةوية المختلفة للطفل للتاكد من سنلامة المسنالب ال ـ اجراء الفحوصات 6

  .ل لمعرفة السبو الاساسي في الحالة خو الامراض الاخرم المسببة لذلب 

 بسلا .  ـ التحلي بالصبر مع الطفلل واعتبار الحالة مرحلة وستمر 7

  الحالة. ـ زر  الثقة بنفس الطفلل وكلما كانه بقت  بنفس  عاليةل كلما سيطر على 8

 ـ الحذر من اي سلوك يثير الليرة للطفل.  9

ب لينةل والاسنتمرار بتشنجيع  علنى ذلنـ تشجيع الطفل النذي سنيطر وتحكنم بالعم 10

 التحكم. 

 ـ الاهتما  بصحة الطفل النفسيةل وعلا  الكآبة ان وجدت.  11

 ـ الاهتما  بنو  الطفل وتعويده على النو  في ساعة محددة.  12

د ـنن تنرننيم وتعوينند الطفننل علننى الننذهاب الننى دورة المينناه بشننكل منننترم كنني تتعننو13

 المثانة على ضب  العملية. 

 ـ الاهتمننا  بتلذيننة الطفنننل الصننحيل والخننالي منننن التوابننل وتقليننل السنننكريات 14

 والملا.

 .والسوائل خاصة مبل ساعة النو  ـ التقليل من تناول المشروبات اللازية 15
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نبلني يوبانينا  ـ مساعدة الطفل على تبديل ملابس  كي يحافظ على النرافنة اولال 16

كني لا يتنندروا علين  ويسنخروا ان لا يعرف الاخرون من في البيه وضع ل 

 من .

 ـ تنريم ساعات ايقاظ الطفل ابناء الليل للذهاب الى الحما . 17

ل بن  على اليو  النذي لا يتبنو وملونة ـ تنريم جدول للطفل ووضع علامة كبيرة 18

 للتشجيعل وعلامة اخرم سوداء صليرة لليو  الذي يتبول في  للتنبي . 

  ل  علنى اننلان الحالة ليسه بيدهل وانما علينا ان نعامـ تجنو التهديد والعقابل  19

 مري  يحتا  الى علا . 

ا ـ تدريو الطفل على تنريم وضب  العملية في النهارل كني يتعنود علنى ضنبطه 20

 في الليل. 

 في المجاري البولية لاجراء العلا  الطبي.  ـ عرض الطفل على اخصائي 21

 لان ضب  العملية احسن منب.الحذر من مقارنة الأطفال بان ف ـ 22

ل والاسنتمرار فني عنلا  الطفن ـ مراجعة الطبيو المختي فني المسنالب البولينة 23

 الى ان يتم شفائ .

  ـ مراجعننة الاطبنناء المختصننين بننالجيوب الانفيننة والجهنناز التنفسننيل والعرننا 24

لمعالجنة مشنناكل العمنود الفقننري ان كانننهل وغيرهنا مننن الامنراض التنني لهننا 

 لب الحالة. علامة بت

 المخننتي والاهنل علننى تندريو الطفننل علنى الننتحكم فني المثانننةل ـ التعنناون منع 25

ننة وذلب بتشجيع الطفل على الاحتفناظ بنالادرار لمندة اطنول كني يسناعد المثا

 على الاتسا  واستيعاب الادرار. 

درارل ـ تدريو الطفل على عملية تقوية المثاننة وذلنب بعملينة تقطينع انسنياب الا 26

ر النى تكرار تلب العملية سيقوم الصما  الذي يتحكم بالعملينةل يحتنا  الامنوب

 صبر واستمرار. 

 يقظـ اسنتعمال جنرس التنبين  عنند ننزول الادرار. ممنا ينبن  الطفنل ويجعلن  يسنت 27

 لذلب كي يذهو الى الحما . 

 منر سننةعهناك منن ينتحكم بالعملينة فني  ـ الانتباه للفروق الفردية بين الأطفالل 28

منننهم يسننتمرون الننى عمننر اربننع  ونصننفل واخننر سنننتينل واللالبيننة العرمننى

ل سنوات ل اما ان تعدم ذلب العمر ل ينبلي مراجعة الطبينو المخنتي ليحندد

 ان كان الوضع طبيعي خو غير طبيعي.

 ين.ـ تعويد الطفل على التومف عن شرب السوائل مبل النو  على الامل بساعت 29

فنننل ومنعننن  منننن تنننناول المننن كولات التننني تحتنننوي علنننى ـ الاهتمنننا  بلنننذاء الط 30

 المخللاتل والبهارات. 

  مر سوءا.ـ الحذر من استعمال القسوة مع هذا النو  من الأطفالل لانها تزيد الا 31
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لامننر ـ تجنننو تانيننو وتنوبيخ الطفننل علننى تلنب العمليننة لان هننذا التنوبيخ يزينند ا 32 

 سوءا.

وء ضنو ل وان كان يخاف الرلا  يمكن وضع ـ تهدئة الطفل مبل الذهاب الى ال 33

  خافه في غرفت ل كي يطمشن.

 ـ استعمال اسلوب التعزيز لدفع الطفل في الاستمرار على ضب  العملية. 34

ينر ـ الحذر من اسنتعمال المقارننات بنين الأطفنال لان هنذه الطريقنة ضنررها كب 35

 جدا على الأطفال. 

 ل مهما كان نوعها. ـ تجنو زر  الليرة في نفوس الأطفا 36

 ـ الابتعاد عن التذبذب في معاملة الأطفال. 37

ـ التننرويا عننن الطفننل باصننطحاب  الننى المنتزهنناتل وحنندائ  الحيننوان ومدينننة  38

 الملاهيل وغيرها ان كانه متوفرة. 

فنلا  ـ عرض افلا  فيديو عن الأطفال وهم يستعملون الحما ل ان كاننه تلنب الا 39

 متوفرة. 

صنني مسننلية علننى الطفننل مبننل نومنن ل وان تننوفرت فيهننا عننن نرافننة ـ سننرد م 40

  الأطفال تكون الفائدة اكبر .

 :الأطفال Repression كبه على السيطرة طرق ـ 4
 الكبننه: هننو ظنناهرة لا شننعورية وحيلننة دفاعيننة يلجنن  اليهننا الانسننان الننذي يشننعر

شننكل صننريا بنالقمع والرلننم والاضننطهادل ولا يسنتطيع ان يعبننر عننن افكناره وشننعوره ب

ينة او مدرسنية او دين عندما يتعرض الى موامنف سنلطوية دكتاتورينة ل ان كاننه اسنرية

اعية يل الدفاو اجتماعية او سياسيةل ولا يستطيع الدفا  عن نفس ل فان  يلج  الى تلب الح

 التنني تخفننف عننن ل امننا ان زاد الةننل  عننن الحنند فاننن  ينفجننر بسننلوك منندمرل فكثيننر مننا

رهم. ن ساكنين ولكنهم ينفجرون ويكون انفجارهم مندمرا لهنم ولليننصطد  بافراد هادئي

  ادر  بع  التوصيات للتخفيف عنهم كما ياتي:

  ـ معاملة الأطفال معاملة فيها نو  من الرمة والحنان بعيدا عن التطرف. 1

و  منن ـ تجنو التدخل في لعو الأطفالل وانما تركهم يلعبون بحرية كاملةل الا نن2 

  الخطر. تي تحميهم منالمرامبة ال

  ـ عد  اجبار الأطفال على اعمال فوق طاماتهم.3 

  ـ افساح المجال للاطفال للتعبير عن مشاعرهم وغةبهم.بعيدا عن الدلال.4 

  ـ مساعدة الأطفال على حل مشاكلهم.5 

  ـ الحذر من التجسس على الأطفالل لان  بحد ذات  يثير التوتر لديهم.6 

  ل على السيطرة على انفعالاتهمل وتخفيفها عنهم.ـ مساعدة الأطفا7 

  ـ تحفيف القل  والحزن عن الأطفال.8 

 ـ تجنو ز  الأطفال في مشاكل الاسرة خاصة الوالدين.9 
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ـن تنوفير خو بنالاحرم تزويند الأطفنال بمنا يحتناجون منن مصنروف يرمنيل لسند 10 

  حاجتهمل خاصة اذا كانوا في المدرسة.

  يه والمدرسة على حل مشاكل الأطفال.ـ التعاون بين الب11 

 ـنن فسننا المجننال للاطفننال لمشنناهدة التليفزيننونل وذلننب باومننات متفنن  عليهننا مننع12 

  الأطفال.

 لومه.ـ تزويد الأطفال بكتو ومجلات للتسلية والاستفادة العلمية منها بنفس ا13 

  ـ مرافقة الأطفال لزيارة المتاحفل وحدائ  الحيوان للترفي  عنهم.14 

  ـ تزويد الأطفال بالعابل واجهزة الكترونية للفائدة والتسلية.15 

  وعقولهم بشتى الطرق والاساليو. ـ مساعدة الأطفال على نمو اجسامهم16 

ـنن افسنناح المجننال للاطفننال فنني اختيننار اصنندمائهمل بعنند الت كنند مننن حسننن سننيرة 17 

  الصدي .

بنوح اءل كني تسناعدهم علنى الـ جعل علامة الوالندين منع الابنناء بمثابنة الاصندم18 

  بمشاكلهم التي تبعدهم عن الكبه.

  ـ تحقي  رغبات الأطفالل بعيدا عن المباللة في ذلب.19 

حفنف ـ مرافقة الأطفال في الرحلات السياحية والسفرات التني تنمني مندراتهم وت20 

  عنهم.

  ـ الاهتما  بلذاء الأطفال الصحي الذي يحميهم من التوترل واللةو.21 

تشننجيع الأطفنال علنى ممارسننة الرياضنة التني تخفننف عننهم الةني  والحننزن  ـن22 

  والكآبة.

رفتن  ـ توفير مكان للراحة في البيه للاطفالل وان كان في الامكان لكل طفنل غ23 

  المستقلة.

  ـ تجنو العبث في ممتلكات الأطفالل لانها جزء من شخصياتهم.24 

  ستقلالية في افكارهم وسلوكهم.ـ مساعدة الأطفال على التمتع بالا25 

  ـ مساعدة الأطفال على الابدا  والابتكار الذي يحق  السعادة لهم.26 

تهم ـ عمل حلقة نقاج اسبوعية خو شهريةل لمنامشة حاجاتهم ومشاكلهم. ومساعد27 

 على حلها.

  في المناسباتل خو النجاح في المدرسة. ـ تقديم الهدايا لهم28 

 ل في مها  الاسرة التي تشعرهم باهميتهم ـ اشراك الأطفا29 

 ـ مراجعة المعالج النفسي ان لم تنفع تلب الاساليو30

 : الاطفال لدم الخوف خو الرهاب من الوماية ـ 5
الرهناب او الخنوف: هننو منرض نفسني وحالننة متواصنلة منن القلنن  والرعنو مننن 

ل مسنتمر. يشنعر موامف ونشاطات معينة تؤدي بالانسان الى التوتر وعد  الراحنة بشنك

بان وضع  غير منطقي ويحتا  الى المساعدة لان  لا يستطيع التخلي من تلنب الحالنة. 
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منهننا: رهنناب  منند يتحننول الننى اعننراض جسننمية مختلفننة ويكننون علننى اشننكال متعننددة

المرتفعننات او الامننناكن الةنننيقة او عكسنننها الواسننعةل رهننناب الحيواننننات والحشنننراتل 

 الد  والحقن وغيرها. رهاب الميكروبات والتلوثل رهاب

و اتعي  هذه الحالات المصاب منن ممارسنة اعمالن  ان كاننه مهنينة او اكاديمينة 

 اجتماعية او دراسية. والاسباب في ذلب عديدة.

لقنند تناولنننا موضننو  الخننوف بالتفصننيل فنني كتنناب دليننل العائلننة النفسنني يمكننن  

ة مننن تننتم الوماينن لعننلا .نعلننم بنن ن الحننذر غلننو القنندر والومايننة خيننر مننن ا الرجننو  الينن .

  بالشكل التالي: الاصابة بالخوف

خشنلال  ـ مرامبة الأفلا : إن شعر المربون ب ن تلب الأفلا  مةرة للطفل عليهم1 

 الطفل ب مور خخرم تبعده عن التركيز على الفلم المخيف.

ينر ـ تجنو الأحاديث التني تتنناول الموامنف التني تحندث فني المدرسنة والتني تث2 

 دم الطفل منها.الخوف ل

 ـنن الابتعنناد عننن الطننرق التني تمننارسل والتنني هنندفها المننزاح الننذي يعتمنند علننى3 

  تخويف الطفل من بع  الحيوانات خو الأصوات خو المراهر الأخرم.

ـنن عنند  إظهننار خي نننو  مننن خنننوا  الخننوف خمننا  الطفننل لننشلا نننزر  فنني نفسنن  4 

  الخوف دون خن ندري.

ع منني الأمنناكن المرلمننة خو العاليننة خو الةننيقة ـنن تعوينند الطفننل علننى النندخول فنن5 

 الحذر من الأذم إن شعرنا ب ن  سيتعرض ل .

ن خـنن اسننتعمال طننرق التعزيننز الإيجابيننة إن كانننه معنويننة خو ماديننة إن خردنننا 6 

مهنارة  على سبيل المثال نرافة الأسنان خو الأبندان ل خو يمارس سلوكا معينا.

 من المهارات.

تندور حنول الشنجاعة للطفنل وتزوينده بالقصني التنني  ـن منراءة القصني التني7 

تشننجع  علننى الملننامرة والتنني تقننوي الشننجاعة فنني نفسنن  والتنني تبعننده عننن 

 الخوف.

 عن شجاعة الطفل وتجنو التحدث عن خوف . ـ التحدث خما  ارخرين8 

  :الخوف عج 
يتسناءل اربنناء عننن عنلا  الخننوف. الحقيقننة ينتم عننلا  الخننوف علنى ينند المننربين 

  ماء النفس بالطرق التالية:وعل
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 ـ عج  يتم على يد التربوي والنفسي: 1

الثقنة  وذلب بمواجهة المنري  بنوايناه الدفيننةل و إزالنة السنبو فني الحالنةل تقوينة

ملم بنالنفسل مسنناعدت  علننى الانةننما  إلننى النشنناطات المختلفننة بحيننث تسنناعده علننى التنن 

ه عندها ن . مد يكون السبو جلو الانتباالذي يخاف م معهال التقليل من خهمية الموضو 

  تقليل الاهتما  بالمري  لكي لا يستعمل تلب الوسيلة كسلاح لجلو الانتباه.

  ـ العج  على يد المعالج النفسي:2

  الإيحاءلو التنويم الملناطيسي  ويتم هذا باستعمال

  عن طريق التعلم الاشراطي: ـ3 

 .إذن يكون علاج  بنفس الطريقة خيةابما إن الخوف يت تى عن طري  الاشراط 

تجربننة واطسننون الاشننراطية التنني خجراهننا علننى الطفننل البننرتل وإبننارة  ذكرنننا سننابقا

  الخوف لدي  وذلنب بإظهنار فن ر ابني  كنان الطفنل يحبن  وعنندما خراد خن يلمسن  اخنر

واطسننون صننوتا عاليننا خلننف رخسنن ل ممننا خبننار الرعننو والخننوف لنندم الطفننل. حنناول 

 تلنب العملينة وذلنب بتكنرار عل ارتباط منوي بنين رؤينة الفنار والصنوتلواطسون خن يج

. ظهننور الفننار توليند انفعننال الخنوف الشننديد لندم الطفننل عنند عندة مننراتل ممنا خدم إلننى

 وبعندها عمننم البننرت خوفنن  علننى كننل مننا يشننب  الفننار كالأرانننو وممنناج الفننرو الأبنني .

ة ماما ل بفارق فقن  بزينادتكون عملية التخلي من الخوف بعكس عملية زر  الخوف ت

فقند اسنتعمله  عدد المنرات فني محاولنة عنلا  الخنوف عمنا يكنون علين  زر  الخنوف.

منناري جننونز الطريقننة العكسننية فنني عننلا  الطفننل الننذي كننان يخنناف الأرانننو ل وذلننب 

د يحبنون الحلنومل ومن وبطبيعة الأطفنال فنإنهم بوضع  على كرسيل و إعطائ  الحلومل

 اول الطفننل لتلننب الحلننوم ل وكننررت العمليننة وبنندخت بتقريننوخظهننرت الأرنننو خبننناء تننن

ل مسنك  حناو إلى خن بدخ الطفل ي كل وبجانب  الأرنول وبعندها الأرنو للطفل شيشا فشيشا

 وهو ي كل الحلوم.

كما يمكن للمربي خو النفسي خن يحكي للطفل حكاية عنن الموضنو  النذي يخناف 

الطفل بحو ذلب. على سبيل المثنال إذا  من  ويقرب الخائف للمومف شيشا فشيشا و إشعار

كان الطفل يخاف الكلو لخبرة مؤلمة مر بها الطفل ف ول الأمر نشنعره ب نننا نحنو ذلنب 

بنم نعنرض لن  فلنم إيجنابي عنن الكلنو ل وبعنده  الحيوان ونحكي لن  مصصنا عنن وفائن ل

نعرض ل  صور ونقرب ل  تلب الصور. فني خول الأمنر بحجنم صنلير بنم بحجنم كبينرل 

وبعدها نطلنو منن  خن يةنع ينده عليهنا ل بنم نجلنو لعبنة تمثنل  رب تلب الصور من لونق

ونقربها ل  تدريجيال وبعدها ن خذه إلى حديقة الحيوان ليشاهد الكلول ونقرب   ذلب الكلو

علنى ذلنبل  تمنانع لا نجبنره من  تدريجيا ونمسك  ونطلو من  خن يةع يده علي . خمنا إذا

علنى سنبيل المثنال ان كنان  ده يلعو منع الكلنو بندون خنوف.ونكرر العملية وبالتالي نج

اولال هنل يخناف المعلمنة ؟ خو  الطفل يخاف من المدرسنة ل ينبلني التحنري عنن السنبو

عنندها ينتم العنلا  مطابقنا للسنبو فنان كنان  الابتعاد عنن خلا  ؟. ؟ خو يخاف من التلاميذ
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منع معلمنة  خنر م. وان الخوف ناتج عن المعلمةل اذن ل يمكن تبديل الصف كي يكنون 

كان يخاف التلاميذ يحاول ارباء بالتعناون منع المعلمنة علنى خلن  الألفنة بيننهم . خمنا إذا 

فعلى خلا  الذهاب مع  إلنى المدرسنة خول الأمنر ل بنم  كان الخوف من الابتعاد عن خلا ل

 شيشا فشيشا. التقليل من مرافقت 

  دوار:ـ يتم عج  الخوف بتكليف الفرد على أداء الأ4 

يخاف منن . علنى سنبيل  الذي ذلب الشخي يمكن مساعدة الطفل على تمثيل دور

 لطبينوان كان الطفل يخاف طبيو الأسنان خو الطبيو العا ل فانن  ينتقمي دور ا المثال

ري  خن يحاول خن يطمنشن المن بدور تمثيلي ويقو  بزرق الإبرة للمري . و يطُلو من 

ور دنحكني لن  حكاينات بسنيطة عنن  صنلير السنن فإننناب ن  سيشفي ل خما إذا كنان  ارخر

 الطبيننو وزيننارة عيننادة الطبيننو والتعنناون مننع الطبيننول وذلننب بإعطنناء الطبيننو الطفننل

  الحلويات خو اللعو البسيطة لكي نخل  نو  من التجاوب بينهما.

 ـ عج  الخوف من الظجم:5 

خن  غرفتن . خوايةال خي وضنع ضنوء خافنه فني  يتم العلا  مع الطفل بالتدريج 

ا  ى خن ينتجلس خلا  مع الطفل مليلا ل بم تخبره إنها ستطفئ النور وهي لا زاله مع  إل

ور نن ل وفي المرة الأخيرة تطلو منن  خن يطفنئ الننور بنفسن . كمنا تطلنو منن  خن يطفنئ

منن  غرفة خبي ل بم تذهو مع  إلى غرفت ل وتجلس مع  لتحكي ل  حكايات بسيطة خالينة

خن يننا . كمنا يمكنن خن نطلنو منن الطفنل خن يحصنل علنى  ة مرلمنة إلنىالخوف واللرفن

ر علنى الحلوم خو اللعو من اللرفة المرلمة. وهكذا إلى خن نشعر ب ن  مد خطمشن وسنيط

 الخوف من الرلا .

  ـ العج  بالعقاقير:6 

  إذا استعصه الحالة فيمكن العلا  بالأدوية والعقامير.

ت . من الأصوات: هذه الطفلة كانه تخاف الاصنواالثانية ازالة الخوف  المرحلة

ا  لنة تحندث صنوت التناملم منع الاصنواتل كلمنا شنلله خخذت المؤلفة تدريو الطفلة على

 هنا. حتنىتنتب  الطفلةل تبدخ المؤلفة بالةحبل واخرا  اصوات تحبها الطفلنةل خو تلنني ل

  ولنم تركنز وان حندث صنوتا تنتبن  لن اصبحه الطفلة طبيعينة لندم سنماعها الاصنوات.

 اهتمامها علي . 

 الأطفال مل  علا  ـ 6
خنوف القل  : هو عبارة عن خبرة انفعالية غير سارة ممزوجة بالالم والحنزن وال

 والتنوتر والةنني ل ناتجننة عمنا يشننعر بنن  الانسنان مننن خننوف وتهديند ان كننان حقيقنني او

لقلنو ضنربات اخيالي. لهذا النو  من القل  ابار جسنمية ونفسنية عديندة منهنا زينادة فني 

ي وضي  التنفس والصدا  والتهابات مختلفنة كالتهناب اللنوزتين والمعندة واضنطراب فن

 النو  والطعا ...الخ من توعكات وامراض. 

 اسباب  تكون اسرية ونوعية المعاملة التي يتبعها الوالدين مع الطفل. 
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يكننون القلنن  علننى بلابننة انننوا : القلنن  العصننابيل والقلنن  الموضننوعي والقلننن  

 الخلقي. اما طرق علاج  فهي ما ي تي: 

 معرفة سبو القل . 1

 ـ تجنو استعمال العقاب والتهديد والوعيد. 2

ن اوانمنا  ـ تجننو ربن  علامنة الا  وحبهنا لطفلهنا بسنلوك  المسنتقبلي وبشنروط ل 3

 تزر  الحو العفوي بنفس الطفل.

 يقلق .ـ تزويد الطفل بمعلومات عن حيات  وبيشت  بما يريح  لا بما  4

 ـ تقوية بقة الطفل بنفس  في جميع المجالات. 5

 ـ فسا المجال للطفل للاتصال بالاخرين وتكوين صدامات معهم. 6

 ـ اعطاء للطفل فرصة التعبير عن نفس  وانفعالات  وافكاره. 7

 ـ مساعدة الطفل على حل مشاكل  بنفس  وتدريب  على ذلب. 8

 ا.فل كل حسو عمره والمرحلة التي يكون فيهـ توضيا الامور الصعبة والمعقدة للط 9

نفس   ـ تجنو الاستهزاء بقل  الطفل خو خوف  وانما توضيا المومف ل  كي تهدا 10

 وترتاح.

 ـ تجنو تدليل الطفل لان الدلال مفسدة. 11

  ـ تجنو غرس الاتكالية على الاخرين في نفس الطفل. 12

 :الأطفال لدم السيكولوجي التعو ـ 7
يكولوجي: هننو حالننة نفسننية تربننر علننى كيننان الانسننان جسننميا ونفسننيا التعننو السنن

ذه هننواجتماعينا بحيننث تعُينن  نشنناط  وتعطلنن  عننن اداء مهامنن  بالشننكل الاعتيننادي. تنننتج 

دمات او تعنرض الانسنان للصن الحالة من التوتر والاجهاد في العمل والاصابة بنالارقل

 اول العلا  الدوائي.او تعاطي المخدراتل كذلب كثرة تن كموت عزيز فج ةل

 تنؤدي الحالنة النى تننردي الانتبناه والتركينز وضننعف النذاكرة والصندا  والشننعور

بالتعننو بسننرعة لابسنن  المهننا  التنني يؤديهننا المصنناب. كمننا تننؤدي الننى سننرعة اللةننو 

 واضطراب في النو  والطعا .

 ابةيشعر المصاب بالتليير الحاصل لدي  بعد ان كنان نشنطا فعنلال امنا بعند الاصن

 ان  يشعر بالتعو الجسمي والنفسي والاجتماعي والعقلي. ف

يعلننل الاطبنناء السننبو الننى الاجهنناد الحاصننل فنني الجهنناز العصننبي والنفسنني ممننا 

فسية الة النيؤدي الى الانهاك في القدرات العقلية والذهنية والعصبية التي تؤبر على الح

خ الند  النى بقينة للانسانل وهناك منن ينوعز الحالنة النى ضنعف القلنو وعجنزه عنن ضن

ة يمكنن انحاء الجسم وتزويده بالاوكسجين والمنواد اللذائينة. وللسنيطرة علنى تلنب الحالن

 اتبا  التوصيات الاتية : 

منن المعلننو  ان لكننل مشننكلة حنل اذا وجنند مننن يسننتطيع ذلنب. يمكننن التللننو علننى 

 مشكلة التعو النفسيل خو السيكولوجي كما ي تي: 
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 نصف الحل.  ـ معرفة السبو الذي يعتبر 1

 ـ منامشة المشكلة مع الأطفال.  2

 ـ عقند اجتمنا  منع الأطفنال علنى الامنل فني الاسنبو  منرةل وان تعنذر ذلنب علننى 3

 درسة. الامل في الشهر مرةل لمعرفة معاناة الأطفال ان كان في البيه خو الم

 ـ اتاحة الفرصة لاطفال في التعبير عن مشاكلهم بكل حرية.  4

 ة مشننناكل الأطفنننال بننالتوتر والعصنننبيةل لان هنننذا الاسنننلوب يعقننندـ تجننننو مقابلننن 5

 المشكلة بدلا من حلها. 

 ها. بـ تجنو اهمال الأطفال وينبلي متابعة حياتهمل بعيدا عن التدخل المفرط  6

 ـ تجنو تدليلل الأطفالل كي لا نفقدهم الثقة بالنفس.  7

 لامكان. ـ مساعدة الأطفال على الاستقلالية في حياتهمل مدر ا 8

هم ـ تجنو منامشة مشاكل الوالدين بحةور الأطفالل لان هذا ينعكس علنى راحنت 9

 النفسية. 

اسنلوب بالتي تواجهها الاسرة خو المجتمع للاطفنال   ـ توضيا المشاكل الحياتية 10

  بسي  ومناسو لاعمارهمل كي يكونوا على دراية بها.

فسنيال نن خو تقعل كي يسنتعدوا لهنا ـ توعية الأطفال بمشاكل المجتمع التي ستكو 11

ن منعلى سبيل المثالل الحروب التي سنتكونل خو نتنائج الاحنتلالل خو غيرهنا 

 الامور التي تتعل  بالافات الطبعية والاجتماعية. 

فينة ـ اطلا  الوالدين على مراحل نمو الأطفنالل كني يكوننوا علنى دراينة فني كي 12

  معاملة الأطفالل ومتطلبات تلب المرحلة.

 تماعية. ـ التعاون بين البيه والمدرسة على حل مشاكل الأطفال التعليمية والاج 13

 ـ معالجننة الامننراض الجسننمية والنفسننيةل والحننذر مننن اهمالهننا كنني لا تسننتفحل 14

 المشكلة. 

لامة سـ اتاحة الفرصة للاطفال لتكوين الصدامات مع من يحبون بعد الت كد من  15

 اخلاق الصدي . 

لمنيل ر المصادر العلمية للاطفال لتساعدهم علنى الدراسنة والتحصنيل العـ توفي 16

 كل حسو مستواه خو عمره. 

 ـ خل  الدوافع القوية للاطفال نحو الدراسة والعمل.  17

نبين  ـ تعزيز سلوك الأطفنال السنليمل كني يتقنومل واهمنال السنلوك السنلبيل خو ت 18

 . الأطفال علي  باسلوب تربوي سليم كي لا يتطور

وبنين  ـ اشاعة الحو والاحترا  المتبنادل بنين افنراد الاسنرة ان كنان فني البينهل 19

 الطلبة ان كان في المدرسة. 

 ـ تجنو تكليف الأطفال بمها  فوق مدراتهم وطاماتهم.  20
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Finger  الاصنبع مني خو  thumb Suckingالابهنا  مني ـ 8
sucking 

بندخ لندم النبع  فني المرحلنة مي الابها : تعتبر عملية المي حاجنة غريزينة ت

وفني  الجنبينيةل وبشكل عا  بعد النولادة فني الشنهور الاولنى وتقنل فني الشنهر السنادسل

وء يشعرون عند ممارستها بالراحنة والهند بع  الاحيان تستمر لدم البع  لدم الذين

 خاصننة مبننل النننو  فنني حالننة الشننعور بالنعنناسل ولنندم الاخننرين عننندما يشننعرون بننالقل 

 د  الراحةل ويزداد لدم الاخرين عند الجو  او الشعور بالخوف. والخوف وع

بر نو  ان استمرار حالة مي الابها  الى ما بعد السادسة من العمر فان ذلب يعُت

مننن الاضننطراب النفسنني وينبلنني معرفننة السننبو واصننلاح الامننرل لان تننرك الامننر لنن  

الننتخلي والسننيطرة  وينبلني مسنناعدة الطفننل علننى اضنرار كبيننرة علننى الطفننل والكبيننر.

على مي الاصنبع خو الابهنا . هنناك طنرق عديندة للنتخلي منن هنذا السنلوكل منهنا منا 

 ي تي: 

 ـ ارضا  الطفل عند الحاجة.  1

ن حاجنة الطفنل للمنيل علننى خ ـ تزويند الطفنل باللهاينة خو المصاصنة التني تشنبع 2

 تكون لفترة محددة. وتشجيع  على تركها في الومه المناسو. 

ال بعن  الحننالات منن منني الاصنبع لانهننا سنتزول بننزوال الوضنع. علننى ـ اهمنن 3

ربمنا  سبيل المثال اليو  الاول من المدرسة الذي يثير القل  لدم بع  الأطفنال

 يستعمل المي وبعد فترة ينساها.

  ـ اخننذ الومننه الكننافي فنني فتننرة رضنناعة الطفننلل لاشننباع  ماديننا ونفسننيا مننن امنن 4

 وحليبها. 

 رضاعة بحيث لاتكون الفترة بين ارضا  وارضا  طويلة. ـ تنريم فترة ال 5

  ـ فطا  الطفل في الومه المحدد ل  والمناسول اي عد  التبكير في فطام . 6

رجلين  وـ اشعار الطفل بالراحة والاطمشنان ابناء الرضاعةل وذلب بملامسة يدي   7

 لهنا كنيابناء الارضا ل والربه على خنده... النخ منن حركنات تؤديهنا الا  لطف

 تشعره بالراحة. 

 ستفحال. ـ متابعة حياة الطفل المدرسية والبيتيةل وحل مشاكل  المتعلقة مبل الا 8

 ـ تخفيف توتر الطفل واتاحة الفرصة ل  للاسترخاء والمرح. 9

ـ تجنننو تهويننل امننر منني الاصننبع والتحنندث عننن  للاخننرين لاننن  يزينند الامننر  10

 صعوبة. 

خو  خو الكآبنة ان صاحو مي الاصبع التبنول الليلنيل ـ مراجعة المعالج النفسي 11

 الخوفل خو الت ت ة.
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 ـنن تجنننو التركيننز علننى منني الاصننبع وابننارة انتباهنن  دائمننا. كنني لا يترسننخ هننذا12

 السلوك لدي . 

ال الطفننل لامننور اخننرمل خو اشننلال  بالعنناب تلهيهنن  عننن اسننتعم ـ توجينن  انتبنناه 13

 المي. 

ده خو اصننبع  الننذي يمصنن ل لان ذلننب يعقنند ـ الحننذر مننن ضننرب الطفننل علننى ينن 14

 الامرل ومد يتحول الى مرض نفسي يصعو علاج . 

 الاصبع.  ـ تعوي  الطفل بمواد غذائية مفيدة يمصها بدلا من 15

ـ اسنتعمال التعزينز للطفننل النذي يقلنل منن منني الاصنبع خاصنة ان حندث هننذا  16

 التقليل في النهار. 

خون ي فصل الشتاء. ولو ان بع  الأطفال يبندـ يمكن ارتداء القفازات خاصة ف 17

 بمي القفاز ايةا. 

بينرا ـ استعمال كلمات التشجيع اما  الاخرين. على سبيل المثنالل مثنل اصنبا ك 18

الاصبعل ويجيو السامعل بكلمنة تعجنو وبنناء علين ل هنذه الطريقنة  وترك مي

 كثيرا ما تشجع الأطفال على ترك السلوك السلبي. 

  الصننور لنن  عننندما يمنني اصننبع  وعرضننها علينن . سننيمج ذلننب ـ التقنناط بعنن 19

 المنرر ويترك السلوك. 

رننة ـ تجنو مقارنت  مع الأطفنال الاخنرين النذين لايمصنون اصنابعمل هنذه المقا 20

 تاتي العكسل خو تثير الليرة لدي  من الاخرين. 

ان  ـ يمكن اعطائ  المصاصة خو اللهاية فني الاشنهر الاولنى منن ولادتن ل يمكنن 21

 كي يهمل مي الاصبع.  يكون في الشهر السابع ل

ـ عرض الطفل على طبيو الاسنانل وذلب لتصحيا الخط  الذي يحدبن  المني  22

 مبكرا. خو طلو المساعدة من  على ترك ذلب السلوك. 

 :Disobedience الأطفال عصيان ـ 9
وامنر عند  طاعنة الوالندين و مقاومنة الطفنل للا عصيان الاطفال: هو عبنارة عنن

ميينز ا علنى تالروتينية التي يتبعها الوالدين. ومد يكون السبو الى ان الطفل لم يعند منادر

  بين الصا و الخط . او يقع في حالة التقليد لليره من الاطفال او المراهقين.

عن  يعتبر العناد من الاضطرابات السلوكية الشائعة بين الاطفنالل ويكنون فني ب

 مرا ومتواصلا. الاحيان سلوكا بابتا ومست

يرهر العناد من سنتين الى اربع سنوات الاولى من عمنر الطفنلل ويكنون الطفنل 

خلال هذه الفترة يبني شخصيت  الاستقلالية وذات ل وان اصطد  بوالدين سلطويين مسناة 

في معاملتهم ل  واصرارهم واجبارهم لن  علنى خداء سنلوك معنينل هنذا منن ناحينة ومنن 

يرهر العناد على خشده ويقوم ومد  مندفعا لاببات ذات ل عندها ناحية اخرم يكون الطفل

يستمر الى مرحلة المراهقة ويكون على اشده. وعلا  هذه المشكلة يتم بترافر الجهود. 
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ومن المعلو  لكنل داء دواءل ان تحلنى الفنرد بالصنبر والحكمنة. فعنلا  مشنكلة عصنيان 

 الابناء يعتمد على ما ي تي: 

 ة التنيو الطفل والحالة النفسية التي يمنر بهنا ومنا هني المرحلنـ معرفة مراحل نم 1

 هو عليها. 

 ـ بيان الهدف من الاوامرل كي تكون واضحة للطفل ليتمكن من ادائها.  2

 ـ تحديد الزمان والمكانل كي يلتز  الطفل بذلب ويؤدي واجب .  3

 ـ متابعة اداء الطفل للمهمة التي اعطيه ل  .  4

الننذي يعمننل ويننؤدي الاوامننر ويطيعهننال راضننيا وليسننه طاعننة  ـ مكافشننة الطفننل 5

 عمياء. 

 ـ معاملة الطفل على ان  كبير.  6

 ـ احترا  شخصية الطفل. 7

 ـ تجنو التنام  في المعاملةل من مبل الوالدين.  8

 ـ تجنو استعمال الشدة والقسوة عند عد  طاعة الامر.  9

ي عينندا عننن الانصننيا  الاعمننى الننذـ توعيننة الطفننل بفوائنند الطاعننة للاوامننرل ب 10

 يةعف شخصية الطفل. 

 ـ زر  الثقة بنفس الطفل وتقويتها.  11

ادئنةل ـ السيطرة على مشاكل الاسرة مدر الامكانل كي ينش  الأطفال فني بيشنة ه 12

 مريحة وسعيدة. 

 ـ احاطة الطفل بالحو والحنان.  13

 ـ تجنو زر  الخوف في نفوس الأطفال.  14

 وسعها.  الأطفال بمها  حسو اعمارهم ومدراتهم. لا يكلف الله نفسا الاـ تكليف  15

كمننة ـ مقابلننة تقنناعس طاعننة الأطفننال واداء المهننا  المكلفننين بهننا بالصننبر والح 16

 والروية. 

منخ ـ ممارسة الترفي  للاطفنال ومسناعدتهم علنى التنرويا عنن انفسنهم لراحنة ال 17

 والجسم بشكل عا . 

مل لطفنل بنالاخرين ان كنان يخناف مننهمل خو لدين  مشناكل معهنـ متابعنة علامنة ا 18

 وحلها بالحسنى. 

 دين. ـ تزويد الأطفال بالكتو التي تتناول حسن الاخلاق ومعنى الطاعة للوال 19

 ـ الاهتما  بالقدوة الحسنة اما  الأطفال.  20

 ـ تجنو استعمال الدلال وتلبية كل ما يطلب  الطفل.  21

 لى الاستقلالية واتخاذ القرارات الصائبة. ـ تدريو الطفل ع 22

 ـ استعمال الاسلوب الشي  والمرن عند اعطاء المها  . 23

 ـ استعمال اسلوب الطلو بدل الامر والنهي.  24
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ين ـ اشراك الأطفال في حل مشناكل العائلنةل كني يطلعنوا علنى مسنؤليات الوالند 25

 الكبيرةل ويشعرون بالمسؤلية تجاه العائلة.

 :الاطفال لدم السرمة علا  سائلو ـ 10
 السنننرمة: عبنننارة عنننن الاسنننتحواذ علنننى ممتلكنننات الاخنننرين دون حننن ل ويعتبنننر

مد اذا اشتدت عمليات السرمة لديهم. و 8ـ 4اضطراب سلوكي يعتري الاطفال من عمر 

ات يتطور الامر اذا لم يعالج الى ان يصنبا جنوحنا عنند بلنوا الطفنل عمنر العشنر سننو

فني  ان استمر الى اكبر فان  يصبا اجراما. مد يتحول هذا السنلوكوخمسة عشر سنةل و

ت بع  الاحيان الى هوس السرمة والتي يعُتبر حالة مرضية بحيث يسرق الفنرد جاجنا

 لم يكن بحاجة اليها ولا ميمة لها عنده وتاتي تلب الحالة على شكل نوبات. 

كافن ة ماعطناني اياهنا كثيرا ما يراف  السرمة الكذب ك ن يقول الطفنل بنان المعلنم 

 ليل او انها هدية من فلان او يقول وجدتها...الخ من اساليو للامنا . 

يسننرق الطفننل احياننننا ولا يعننرف مفهننو  السنننرمةل واضننرارها خاصننة اذا كنننان 

لندين الوالدين مقصرين في توضنيا الامنر لن . يثينر امنر السنرمة لندم الاطفنال ملن  الوا

 الى مجرمين. على ابنائهم خوفا من ان يتحولوا 

ب مننن السنرمة مننن الكبنار الننذين يعتنرهم منندوة لن ل وتقليننده لهنمل كننذل ينتعلم الطفننل

  مشاهدت  للافلا  او من خلال تشجيع الكبار ل  كالاصدماء او المعارف.

عنالج يتم علا  هذا النو  منن الأطفنال النذين يمارسنون السنرمة بالتعناون بنين الم

ول لن  علامنة بالطفنل. يمكنن ان نةنع بعن  الحلن النفسي والوالدين والمعلمين وكل من

 لذلب وهي ما ياتي: 

 ـ معرفة السبو الذي يعتبر نصف العلا . 1

 ـ احاطة الطفل بالحو والحنان الذي يحمي  من ممارسة السلوك المنحرف.  2

 ل. ين بالطفـ المثل الاعلى السليم اما  الأطفالل من مبل الوالدين والكبار المحيط 3

الطفننل مننن اصنندماء السننوء ومرامبننة سننلوك الاصنندماء للاطمشنننان علننى  ـ حمايننة 4

 سيرّه بشكل سليم. 

 ـ اشبا  حاجة الطفل مدر الامكانل بعيدا عن المباللة.  5

ل ـ توعيننة الطفننل منننذ نعومننة اظفننارهل وذلننب بتوضننيا ملكيتنن  والمحافرننة عليهننا 6

 وتجنو المساس بمكلية الاخرين. 

 الأطفننال وتخننويفهم كنني لا يلجنن ون للسننرمة تجنبننا ـ تجنننو اسننتعمال الشنندة مننع 7

 للعقاب. 

 الحذر من دفع الطفل خو تزويده بافلا  تشجع السرمة.  ـ 8

جعلن  يـ دفع الطفل لاعادة ما اخذ منن الاخنرين والاعتنذار مننهمل وهنذا التندريو  9

 يتجنو تكرار السلوك. 

 . م جريمة السرمةـ تنبي  من يتعرض للسرمةل وذلب بكشف السارق مبل خن يت 10
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شندة ـ معامبة الطفل السارقل بطريقة تناسو عمنره وننو  السنرمة. بعيندا عنن ال 11

 والقسوة. لانها تاتي بالعكس من الهدف المنشود من ذلب العقاب. 

 . ـ تعليم الأطفال القيم والاخلاق السامية والامانة منذ نعومة الاظفار 12

 انما ردع  باللتي هي احسن. ـ تجنو الاشهار بالطفل الذي يسرق و 13

 للسرمة.  معالجة الكذب لدم الأطفالل لان  يعتبر مفتاحا ـ 14

ين بعند ـ زر  الثقة في نفوس الأطفال كي لا يحتناجوا النى تقنديم الهندايا للاخنر 15

م سننرمتها كنني ينننالوا صنندامتهم. وانمننا علننيهم ان ينننالوا الصنندامة بشخصننياته

 القوية. 

ات الأطفننال النفسننية مننن ملنن ل وكآبننةل وغيرهننا التنني ـ عننلا  حننالات وصننراع 16

 تساهم في دفعهم للسرمة. 

ـ تجنو اهمنال منرض تعندد الشخصنية خو سنيطرة سنلوك السنرمة علنى الطفنلل  17

 وانما مراجعة المعالج النفسي في الحال مبل ان يستفحل الامر. 

 ن. ـ احترا  ملكية الأطفالل كي يتعودون على احترا  ملكيات الاخري 18

ق ـ تزويده بالقصي التي تحتوي علنى الاماننة والحكمنةل لتدريبن  علنى الاخنلا 19

 السامية والامانة. 

 ـ استخدا  وسائل التعزيز والتشجيع على الاخلاق الحميدة. 20

 وتعويده على الاعتذار عند اداء السوك الخاطيء. ـ محاور الطفل21

 ؟ الأطفال لدم الذهني النشاط تثير كيف ـ 11
ثننر الشننكوم مننن المعلمننين والمعلمننات وبعنن  الامهننات بننان اطفننالهن مليلنني تك

عنندما ولاخينرة. تراجع فني الفتنرة ا الانتباهل وان كانوا منتبهين ذهنيا فان هذا الانتباه مد

لينة هني يبحُث السبو في ذلب التراجع. نجند بنان اهمنال الوالندين للطفنل والمشناكل العائ

كني  ؟ ولسان حال الطفل يقول: متى و اين اجد الراحةالسبو الاساس في تلب المشكلة. 

ان  لمختلفنةااتمتع بالصفاء الذهي في هذه البيشة المتوترة ؟ . اببته الدراسات والابحاث 

 ار. كثرة المشاكل في البيه تساهم في تعطيل التفكير والانتباه لدم الصلار والكب

نمننول كمننا تشننير بعنن  يبنندخ النشنناط الننذهني منننذ المرحلننة الاولننى مننن مراحننل ال

ان  الابحنناث الننى ان بننادرة النشنناط الننذهني تبنندخ فنني المرحلننة الجنينيننةل ولهننذا يستحسننن

تسُننمع الا  الحامننل جنينهنننا بعنن  المقطوعنننات الموسننيقية الهادئننةل وتلنننني لنن  بعننن  

الاغنانيل كمنا يستحسننن ان ينتكلم الاب مننع الجننين ايةننال ولهنذا الاسننلوب فوائند كثيننرة 

المؤلفة بعن  الحوامنل منن الصنديقات  الاجنة والأطفال. كما اوصه دمللنمو الذهني ل

الأطفنال  ان يسُمعن الاجنة اسماء الله الحسنى والقر ن الكريمل وتابعنه تن بير ذلنب علنى

ينامون مرتناحين عنند سنماعهم القنر ن  بعد الولادة ل ذكرت الامهات بان اطفالهن كانوا

لها استاذة كانه معها في الجامعنةل بنان طفلهنا  الكريم خو اسماء الله الحسنى. كما ذكرت

الكنريم بصنوت عبند الباسن   كان يفةل سما  مراءة اسماء الله الحسننى وسنما  القنر ن
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عبنند الصننمد اكثننر مننن سننماع  القننراءات الاخننرم. كمننا تسنناهم انننوا  اللعننو فنني ابننارة 

 النشاط الذهني للاطفالل بشرط ان نحسن الاختيار.

  :التوصيات
 الألعاب التي لا تنكسر والتي لا تسبو جروح للطفل  ـ اختيار1

عنند  خلوانهنا بابتنة لكني لا تنؤدي إلنى الةنرر فني صنحة الطفنل اختيار اللعُو التي ـ2

 الاستعمال خو عندما يةعها في فم .

تني خو ال دخالمدببة خو الزوايا القاطعةل خو التي تصن ـ الحذر من إعطاء الطفل الأشياء3

ا او ن الكهربائية خو القطع الصليرة جدا والتي يمكنن بلعهنتحتوي على خي نو  م

بننار إدخالهننا فنني الأنننف والأذن لان الطفننل فنني هننذه الفتننرة يميننل إلننى تجربننة واخت

 الأشياء.

 ـ توفير اللعُو التي يمكن للطفل تفكيكها و إعادة تركيبها مرة خخرم.4

ا  تلنب ة الصنليرة لإشنبـ يحو الطفل اللعو بالماء فيمكن توفير المسنابا البلاسنتيكي5

ن عند  منالرغبةل خو خخذه إلى البحر خو النهر لكي يلعو بالماء منع الحنذر الشنديد 

 تلوث الماءل وعد  ترك الطفل وحده لكيلا يلرق.

لألعناب ـ خن لا تكون الألعاب معقدة بحيث تؤدي إلى ملل الطفل من اللعو بها وان ا6

 بليات  وميول  واتجاهات .البسيطة تساعد الطفل على تنمية مدرات  وما

د عنن ـ تزويده بالعاب يمكن تبنديلها وتلييرهنا وان الطفنل بطبيعتن  يحنو ذلنب ويبتعن7

 اللعو التي لا يمكن فكها خو معقدة لللاية.

 محببة.ـ تزويده بلعو تثير لدي  الانتباه ب لوانها الزاهية الجميلة وخشكالها ال8

 س .يع الطفل خن يتوصل إلى الحلول بنفـ خن تعتمد اللعو على العلمية وان يستط9

ـنن خن لا تكننون اللعننو فنني البيننه افةننل مننن لعننو المدرسننة كنني لا تحننب  رغبننتهم 10

 للذهاب إلى المدرسة.

ـنن اختيننار اللعننو بحيننث تكننون منسننجمة مننع مسننتواه العقلنني و العمننري ودوافعنن  11

 ورغبات .

و يلعن  لوانما تركن هنناك خطنر علين ـ تجنو التدخل في لعنو الأطفنال إلا إذا كنان12

 مع الأطفال الذين يرغو خن يلعو معهم.

 من جلو اللعو لدي  لكي لا يشعر بعد  خهميتها. ـ تجنو الاكثار13

 الاطفال لعو لاختيار توصيات ـ 12
العمر اختيار لعو الاطفال: يعتمد اختيار لعو الاطفال على الاسس التي تتعلن  بن

ئهم وسنلامة اعةنا عقلينة ومهناراتهم الحركينةلوبنينتهم الجسنميةل ومندراتهم ال والجنسل

 الجسمية وحواسهم المختلفة. 
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تهم تساهم الالعاب التي يسنتعملها الاطفنال فني بنناء شخصنياتهم وتفكينرهم ومندرا

 لعناب هنيالمختلفة ان كانه عقلية او حسية او لفرية او ادراكية...الخ من جواننو. والا

 لفة للاطفال. مهارات مخت ليسه للتسلية فق  وانما لبناء

نهنا ان ممارسة الاطفال للعو واستعمالهم الالعاب المختلفة هي ظاهرة صنحية لا

علنى  وتوفر لهم فنرص الابتكنار والابندا ل وتشنجعهم تعمل على تنمية مداركهم العقلية

ينة او المةي مدما الى الاما . وتساعدهم على اكتشاف الخبرات المختلفة ان كاننه علم

 ي الاطلا  ومعرفة ما يحي  بهم من العالم الخارجي. اجتماعية وتمكنهم ف

كلمننا اعتمنند اختيننار تلننب اللعننو علننى ارضنناء دوافننع الاطفننال واشننبا  حاجنناتهم 

 حرينة فنيبالنفسية والاجتماعية والعقلية كلمنا كاننه الفائندة كبينرة. كمنا ان تنرك الطفنل 

روط شنلعاب. هناك استعمال تلب الالعاب يساعد على التعلم من خلال ممارست  لتلب الا

 كما ي تي:  منها معينة في اختيار الالعابل ونوعيتها

لنيهم منن ـ مساعدة الأطفال في اختيار تلب الالعاب بعد الت كد من عند  تابيرهنا ع 1

 الناحية الصحية والاخلامية. 

 ـ اختيار الالعاب المناسبة لعمر وجنس الطفل. 2

 ن العنف.العلمية والترفيهية البعيدة عـ اختيار الالعاب التربوية والثقافيةل و 3

 الالعاب. ـ وضع برنامج محدد لاستعمال هذه 4

 ـ توفير الالعاب للاطفال لاستعمالها في البيه.  5

الت كند  ـ عد  السماح للاطفال الذهاب الى مقاهي الانترنهل وان تعذر ذلب ينبلي 6

لعننبهم بهننذه  مننن نزاهننة تلننب المقنناهي. وزيننارتهم بننين الحننين والاخننر ابننناء

 الالعاب. 

 .الانحراف عند لعبهم بهذه الألعاب دون ان يعلموال لحمايتهم من ـ مرامبة الابناء 7

ا ـ تجنو وضعها في غرف نومهم لحمايتهم من الاشنعاعات اولال كني لا يسنتللو 8

 الفرصة في استعمال العاب تخل باخلامهم وصحتهم بانيا. 

العةنلي ابناء اللعول لحماينة جهنازهم العرمني وـ الاهتما  بكيفية جلوس الابناء  9

 والبصري من الخلل. 

 بناس النذيـ اشتراك الاباء مع الأطفال في اللعو لتعم الفائدةل وبيان بعن  الالت 10

 يتخلل الالعابل كالالعاب المبالغ بها في الخيال العلمي. 

ق الاخننلاـ اظهننار الاسننتهزاء بننالافلا  التنني تعتمنند علننى العنننف والقتننل وسننوء  11

 السلوكيات غير مقبولة ل بشرط القيا  بذلب بهدوء.  ان هذه لتوضيا

ـ اخذ الأطفال الى الاماكن الترفيهية والثقافينة كني يجندوا البنديل لهنذه الالعناب.  12

علننى سننبيل المثننالل عائلننة امريكيننة كانننه تشننكو مننن جلننوس الأطفننال امننا  

دائ  والمتناحف والننوادي الالعابل بعد ذلب عمله على اخذ الأطفال الى الح

ركوب الخينل بحينث اصنبا الأطفنال يعندون الاينا  لنهاينة   الرياضية واماكن
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 الى هذه الاماكن بعد ان كانوا يعدون السناعات والندمائ  الاسبو  كي يذهبوا

 للجلوس اما  الالعاب.

 همـ اتاحة الفرصنة للابنناء لمنامشنة بعن  المواضنيع التني شناهدوها خنلال لعنب 13

 دتهم على المحاورة والمنامشة. لمساع

  مةنر ـ الاهتما  بطعا  الأطفال وعد  السماح لهنم فني الاكنل ابنناء اللعنو لانن 14

لصننحتهمل واننن  يسننبو السننمنة لهننم . ويكننون الخطننر مةنناعفا عننندما يشنناهد 

 لمعدة.الأطفال افلا  الرعو وهم ي كلون. يكون الطعا  بمثابة السمو  تدخل ا

عد منن ولدان لعبة معينة خو جهاز الكتروني للطفل عليهم اخذ ـ عندما يهدي الوا15

 الابناء بانهم سيستعملون  في ومه محدد. 

هنذه   ـ الحذر من اظهار العصبية والتوتر في حالة خطالة الأطفنال الجلنوس امنا 16

 الاجهزةل وينبلي امناعهم بذلب حسو الاتفاق.

هم اعمارهمل كي نتخطنى تعرضن ـ التدر  في اختيار العاب الأطفال بما تناسو 17

مننن طامنناتهم  للاحبنناط الننذي يتعرضننون الينن  فنني حالننة كونهننا اعلننى مسننتوم

 العقلية. 

 ـ الاستفسار عن فائدة تلب الالعاب ورخي الأطفال فيها. 18

كني  يننهمبمبادلة تلب الالعناب فيمنا  وتشجيعهم على ـ مشاركة الابناء فيما بينهم 19

 نتخطى الليرة بين الابناء. 

فنني دفتنننر  والفوائنند التننني حصننلوا عليهنننا ـ تشننجعيهم علنننى كتابننة ملاحرننناتهم 20

 الملاحراتل ومراءتها بين فترة واخرم.

بينة ومن خنلال العنرض هنذال ينبلني ان يكنون الوالندان متكناتفين فيمنا بينهمنا لتر

 خنراي عنالم الابناء تربية سليمة بعيدة عن الاخطاء مدر الامكان. اما ان كان الوالدان فن

ين هنذا بنعالم الخيانة الزوجينةل والاولاد فني عنالم اخنرل فالنتيجنة تكنون ضنيا  الابنناء 

 وذاك. 

 :الاطفال سلوك على وابارها الليرة ـ13 
ة تعتبر الليرة حالة انفعالية ومزيجنا منن اللةنو والخنوف والفشنل وعند  الراحن

  ك .والاطمشنان التي يشعر بها الطفلل ويمكن التعرف عليها من خلال سلو

لا ننرر الى الليرة على انها سلبية دائمنا وانمنا هنناك الجاننو الايجنابي لهنا اولا: 

عندما تدفع الفرد الى التننافس وبانينا: عنندما تكنون بمثابنة جنرس التنبين  لمنا يعناني منن  

الطفل والذي يدفع الوالدين لتليير معاملتهم مع ل اما اذا اهمل هذا الجنرس ولنم تتحسنن 

من تلب الليرة فإنها تستمر لدي  عندها تعتبر سلبية بسبو ما يترتنو علين   المعاملة للحد

من سلوكيات يمارسها الطفل والتي تواج  باللةو والقسوة من مبنل الابناء والامهناتل 

كما تؤدي الليرة احيانا الى انطواء الطفل او الاصابة بنامراض مختلفنة كارتفنا  درجنة 
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زتين...الخ مننن امننراض الاطفننال التنني لا ينتبنن  لهننا الحننرارة او الاسننهال او التهنناب اللننو

  الاباء ولا يبحثون عن السبو الاساسي ن نستعرضها كما ياتي:

 : الاطفال غيرة اسباب
 لليننرة الاطفننال اسننباب عدينندة يسنناهم بهننا الكبننار دون وعنني منننهم احيانننا يمكننن

 تلخيصها كما ي تي:

 

 

اهمنال  ن المولود الجديند خاصنة عنندـ الليرة من المولود الجديد: يلار الاطفال م1 

  .التهيشة النفسية لهم ابناء فترة الحمل ومبل مجيء المولود

خننرين ـن اللينرة التني يزرعهنا الابناء او الكبنار وذلنب بنالاطراء علنى الاطفنال الا2 

 والمقارنننة بيننننهم وبينننن  خاصنننة اذا فشنننل فنني اداء المهمنننة التننني يكلنننف بهنننا او

ر و الترتيننو والنرافننة... الننخ مننن مقارنننات تثيننالتحصننيل المدرسنني او الشننكل ا

  الليرة لدي 

ـنن الليننرة الناتجننة عننن الحرمننان مننن ظنناهر جسننمية معينننة ترهننر لنندم المعننامين 3 

خاصننة اذا واجهننوا مننن لا يحسننن المعاملننة معهننم ممننا يزينند الننم ذلننب الحرمننان 

  عندها تتكون الليرة من الاخرين الذين يتمتعون بسلامة البنية الجسمية.

ي عوضنها ـ غيرة الطفل من اخي  الكبير الذي ترك ل  مقتنيات  التي استعملها والت4 

وة بمقتنيننات جدينندة. كثيننرا مننا يتبننع الاهننل اسنناليو تننرك اشننياء ومقتنيننات الاخنن

 الكبار للاخوة الصلار ولا يعلمون كيف يحنز بنفنوس هنؤلاء منن النم والشنعور

كننون الحنن  للاهننل لانهننم لا بالدونيننة والةننعة نتيجننة تلننب الممارسنناتل ومنند ي

هنا يرغبون برمي تلب المقتنيات اضافة الى الصعوبات الامتصنادية التني يواجه

  الاباء.

نشنشة ـن زر  الانانينة فني نفنوس الاطفنال وذلنب بالوسنائل الخاطشنة المتبعنة فني الت5 

 الاجتماعية.

ائهنا ادـ تكليف الطفل بمها  اكثر منن مدراتن  ومابلياتن  واسنتعداده وان عجنز عنن 6 

لنذي اواج  اللو  والانتقاد اللاذ  على ذلب مما يزيند احباطن  وشنعوره بنالعجز 

  .يؤدي بالتالي الى الالم والنكوص

ضنعف ـ ضعف الثقة بالنفسل كثيرا ما تؤدي معاملة الكبار للطفل النى الاحبناط و7 

 الثقة بالنفس.

ي النى ينؤدي بالتنال ـ الحد من اظهار مشاعر الليرة التي يعاني منهنا الاطفنال ممنا8 

انن  كبه تلب المشاعر والانطواء والانزواء بسبو المشاعر التي تسيطر علي  ب

غيننر مرغننوب فينن ل ولسننان حالنن  يقننول مننا دا  انننا مكننروه فعلينن  انسننحو مننن 

 الميدان.
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خو  ـ القسوة في المعاملة واستعمال الشدة والةرب عندما يرهر غيرتن  منن اخين 9 

ا يتعننرض الطفننل للةننرب عننندما يعتنندي علننى اخينن  المولننود الجدينند. كثيننرا منن

  الصليرة.

  :الاطفال لدى الغيرة فعل رد اساليب
 يرهننر الاطفننال اسنناليو مختلفننة وسننلوكيات متباينننة عننند الشننعور بننالليرة يمكننن

  استعراضها كما ياتي:

عا ـ يرهر الطفل الذي يلار منن المولنود الجديند سنلوكا واسنلوبا تعويةنيا مصنطن1 

ار مشنناعر الحننو لاخينن  كتقبيلنن  وضننم  بقسننوة او الةننل  علننى وذلننب باظهنن

ينة راس  او وجه  بحيث يؤذي  وياخذ فني البكناءل منا هني الا سنلوكيات تعبير

  عما يخفي  من معاناة للليرة التي تعتمر في نفس .

ـن هنناك منن الاطفنال منن يوجن  غيرتن  النى اينذاء امن  كن ن ينرف  الطعنا  النذي 2 

منن وع  والهدف من ذلب هو جلو الانتباه من ناحية وتقدم  ل  بالرغم من ج

  ناحية اخرم انتقاما من الا  التي يعتبرها مصدرا لعذاب .

  ـ العناد والسلوك العدواني على الاخرين او على الا .3 

ل كن  ويتبع لـ البكاء المستمر او الاستيقاظ من النو  والبكاء لجلو انتباه الاخرين 4 

ع ي ل ويتبنلب كي ينتقم من الوالدين او ممن يثير الليرة لدالاساليو المتاحة لذ

  ويتمسب بالاساليو التي يجدها ناجحة وتحق  اهداف  منها.

جنة ـ ممارسنة الانمناط السنلوكية المتعلقنة بنالنكوص كمني الابهنا  او تنناول زجا5 

الحليننو لاخينن  الصننليرة والتمسننب بهننا وان اخننذت مننن  فاننن  يلةننو ويبكنني 

ا ل كمننا اننن  يحنناول ان ينننا  بسننرير اخينن  ليمنعنن  مننن ويةننرب عننن الطعنن

  استعمال .

  ـ التبول في الفراج بعد ان ضب  تلب العملية.6 

مولنود ـ الالتصاق بالا  مهما ابعدت  خاصة عندما يشعر بانها ترغو في اطعنا  ال7 

  الجديد.

  ـ ممارسة السلوك العدواني من ضرب وع  ومرص وجر الشعر للاخرين.8 

  لعبث بمتتلكات الاخرين.ـ ا9 

  ـ تدمير مقتنيات الاخرين.10 

  .ـ السرمة انتقاما من مسبو الليرة ان كان الوالدين او الاخوة والاخوات11 

  ـ استعمال الفاظ مزعجة وغير مؤدبة.12 

ـنن اسننتعمال الوشنناية بمننن يسننبو الليننرة وذلننب فنني البيننه او المدرسننة للننرض 13 

  الانتقا  والايقا  بهم.

   :توصياتال
  ـ تهيشة الطفل لتقبل المولود الجديد1
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  .ـ الحذر من التفرمة بين الابناء مهما كانه الموامف2 

 ـ الابتعاد عن المقارنات بين الاطفال مهما كان الهدف من تلب المقارنات3 

  ـ اشعار الاطفال بالمساواة فيما بينهم واشعارهم بالاطمشنان4 

نشنن   افننراد العائلنة وكلمننا سناد الحننو والتعناون كلمننا ـن تجنننو ابنارة المشنناكل بنين5 

  الاطفال نشاة صحية سليمة

  ـ تجنو تكليف الاطفال فوق طاماتهم ومدراتهم6 

  ـ الاهتما  بالفروق الفردية لدم الاطفال7 

  ـ تجنو تدليل الطفل لان الدلال مفسدة8 

  .ـ اتاحة الفرصة للاطفال بالاعتماد على انفسهم لحل مشاكلهم9 

كلهم ـ تجنو التحيز للاطفال عند المشاجرة التي تقنع بيننهم وتنركهم يحلنون مشنا10 

حكمة فيما بينهم وان كان لابد من التدخل لف  الخلاف ان يعتمد ذلب على ال

  والمنط .

  ـ احاطة الاطفال بالحو والحنان بعيدا عن المباللة11 

  ـ تجنو استعمال الةرب والقسوة مع الاطفال12

  تجنو الاستهزاء بالاطفالـ 13 

  ـ مساعدتهم على تقوية بقتهم بانفسهم14 

  تـ الحذر من ترك الاطفال بيد الخد  او السواق او المربيات غير الكفوءا15 

  ـ مرامبة سلوك الكبار مع الاطفال الصلار.16 

  ـ تزويد الاطفال بقصي عن الاخلاق والنماذ  الصالحة.17 

  الحسنة اما  الاطفال.ـ الاهتما  بالقدوة 18 

  ـ مصاحبة الاطفال لزياة المكتبات والمتاحف والمعارض.19 

ـننن تننندريو الاطفنننال علنننى الننننو  المننننرم كننني سنننتطيعوا ان ينرمنننوا سننناعاتهم 20 

 البايولوجية. 

 الاطفال لدم الذكاء نمو كيفية ـ 14
 الذكاء النى صنفحات وذلنب لاهميتن  سنواءا كنان للاطفنال او يحتا  موضو  نمو

  ان سنلوكالكبار وت بيره على سلوك الفرد العا  والخاصل وكلما كان الفرد ذكيا كلما كن

  مؤشنر متوازنا هذا بشكل عا ل اما من ناحية الاطفال فإن ذكنائهم اضنافة النى ذلنب فإنن

دين م الوالنلافتخار الوالدين بسلوكهم ونجاحهم في الحياة ومدم تحقي  اهدافهم فيهال يهت

  ساعد على تنمية ذكاء اولادهم منذ نعومة اظفارهم.بكل ما يتعل  وي

ما هو الذكاء ؟ باختصار يمكنن تعرينف النذكاء علنى انن  القندرة علنى الاسنتيعاب 

والفهم والتعلم بسرعةل كما ان  مؤشر علنى مندرة الفنرد علنى التوافن  الاجتمناعي وحنل 

لاخنرين علنى المشاكل التي تعترض  بامصر الطرق واسهلهال والاسنتفادة منن تجنارب ا
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ل 2004الوجن  الاكمنلل ويعتمنند هنذا كلنن  علنى سنلامة الجهنناز العصنبي. ) المخزومنني: 

 . (274ـ  270دليل العائلة النفسيل دار العلم للملايين ـ بيروتل صفحة 

 

كاء خمننا اننننوا  الننذكاء فهننني متعنننددة منهننا النننذكاء المجنننردل والننذكاء الاجتمننناعيل والنننذ

تنوفرة متفادة منن هنذه الاننوا  منن النذكاء ان وجندوها الميكانيكي. ويمكن للمنربين الاسن

  لدم ابنائهم و القيا  بتفعيلها بالشكل الصحيا.

ء تتفاعننل الورابننة مننع البيشننة تفنناعلا كبيننرا بحيننث يننؤبر هننذا التفاعننل علننى ذكننا

لبيشنة اوشخصية الفرد وسلوك ل ولا يمكن الفصل بين ما تناتي بن  الورابنة ومنا تن تي بن  

  محصلة ذلب الذكاء.من ت بيرات على 

كمنننا هنننناك النننذكاء العملننني والنننذكاء الابنننداعي والنننذكاء النننذي لننن  علامنننة ماسنننة 

 مقناييس بالمهارات التي تتعل  بالعلو  المختلفة ويقاس هذا النو  من الذكاء عنن طرين 

ننننة النننذكاء المعروفنننةل اضنننافة للنننذكاء الانفعنننالي النننذي حرنننى باهتمنننا  الكثينننر فننني الاو

  الاخيرة.

عدة ن تنمية الذكاء لدم الابناء ؟ يمكن ان ندر  بع  التوصيات المساكيف يمك

  على ذلب وهي كما ي تي:

حمنل ـ التخطني  لانشناء اسنرة متمتعنة بالصنحة العقلينة والجسنمية مبنل النزوا  وال1

وذلننب لابرهمننا البننالغ علننى نمننو الطفننل بشننكل عننا  وجهننازه العصننبي بشننكل 

ت وا  مهم جدا وذلب باجراء الفحوصناخاصل فاختبار سلامة الوالدين مبل الز

  المطلوبة في ذلب.

  صحية.ـ الاهتما  بفترة الحمل من جميع الوجوه والموامف الجسمية والنفسية وال2

لحمننل ـنن مرامبننة نمننو الجنننين فنني الاسننابيع الاولننى والاسننتمرار عليهننا طيلننة فتننرة ا3

  وحتى الولادة تحه اشراف طبيو مختي بذلب.

لنى امل المخندرات والتندخين والتني اببتنه البحنوث المختلفنة عـ تجنو تعاطي الح4

ابارهننا السننلبية علننى الجنننين وعلننى الطفننل فنني المسننتقبل بحيننث يكننون سننلوك  

  عدواني ويلامي صعوبات جمة في التعلم خاصة تعلم القراءة والكتابة.

تلننب  ـنن تهيشننة الرننروف والبيشننة المناسننبة لاسننتقبال الولينند واعننداد مننا يحتاجنن  فنني5

 المرحلة.

  اعية.ـ الاهتما  والعناية بالوليد من جميع النواحي الجسمية والصحية والاجتم6

ل وليند يحمنـ الاهتما  بجهاز الوليد العصبي منذ فترة الحمنل والمنيلاد. نعلنم بنان ال7

مشنة مليننون خلينة عصننبية فني هننذه المرحلنة وعننن طرين  النمننو يتةناعف هننذا 

لمننا الخلاينا الترلينون وكلمنا نمنا الطفنل كالعندد ويتزايند بحينث يصنبا عندد تلنب 

 neural synapses نمنه الشنبكة العصنبية وتلنب النرواب  التني يطلن  عليهنا بنـ

 لدي .
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ثينرا كـ التحدث مع الاطفال الصلار في جميع المراحل بدخ بمرحلنة النولادة التني 8 

ه الومن  بلنما تعتبرها الا  بانها غير مهمة لاعتقادها ب ن  لم يكن يفهم منا تقنول 

 الذي يستطيع الوليد فهنم تعنابير امن  وصنوتها ويتعنرف علنى رائحتهنا وكنل منا

محادبنة يتعل  بها منذ الساعات الاولى من ولادت . كلما بكرت الا  باسنتعمال ال

مع طفلها وبعبنارات واضنحة كلمنا سناعد ذلنب علنى نمنو منطقنة المنخ المتعلقنة 

  ذكائ  بشكل سليم.بنمو الللة نموا صحيحا وبالتالي يؤدي الى نمو 

ـنن اللعننو مننع الاطفننال خاصننة الالعنناب اليدويننة التنني تتةننمن اسننتعمال الةننل  9 

 وخنرو  الاصنوات ابنائنن  لانن  يسناعد علننى تنبين  الطفنل لتلننب الحركنة ويحبهننا

  الاطفال الصلار كثيرا ويسعدون بها.

اء ـنن الاهتمننا  بمننا يجلننو اتنبنناه الاطفننال ومننا يشننيرون الينن  مننن موامننف او اشنني10 

عورهم ويؤدي هذا الاهتما  الى تقوية بقة الأطفال ب نفسهم وبالاخرين وذلب لشن

  باهمية الاخرين باهتماماتهم وما يشيرون الي .

ـنن تزوينند الأطفننال بمختلننف الكتننو والمجننلات الملونننة والمصننورة وكننل حسننو 11 

  عمره ومستواه.

وات لشخوصناتها ـن منراءة القصني المفيندة والمسنلية للاطفنال منع تمثينل الاصن12 

ي كاصوات الحيوانات والانسان والرياح وخرير المناء...الخ منن الاصنوات التن

  لها علامة بالقصة المعينة.

 لموا ذلنبـ الطلو من الأطفال تقليد تلب الاصوات لكي يستمتعوا اولا وبانيا ليتع13 

  ويقوي مسامعهم وانتباههم لها.

الننب الننذي يسنناعد علننى نمننو النندماا ـنن اسننتعمال وسننائل التمنناس بينننب وبننين خطف14 

 لديهمل ومد مارنه الابحاث بين من اشنبعوا منن ذلنب التمناس وبنين منن حرمنوا

مننن  فوجنندوا ان ادملننة مننن اشننبعوا بننذلب التعنناطف والتمنناس كانننه اكثننر نمننوا 

  واتساعا مقارنة بالذين حرموا من ذلب العطف والتماس.

 هنا تسناعدبون بها بعد ان الت كد من انـ اختيار الالعاب التي يحبها لاطفال ويرغ12 

  على نمو الأطفال من الناحية الجسمية والعقلية والاجتماعية.

مننة ـنن التفاعننل مننع الأطفننال اجتماعيننا ولننتكن العلامننة بننين الكبننار والاطفننال علا13 

معتمننندة علنننى الننننواحي العاطفينننة والاجتماعينننة والجسنننمية...الخ منننن علامنننات 

فننال نمننوا صننحيحا مننن جميننع النننواحي خاصننة حميمننة تسنناعد علننى نمننو الأط

  الناحية العقلية التي نحن بصددها.

ننان ـن بنناء جسنور الثقنة بنين الكبنار وبنين الاطفنال التني تعتمند علنى الحنو والح14 

 والعطف والاحترا .
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تني تسنبو ـ الاهتما  بحالة الاطفال النفسية وتجنو اهمال معاناتهم والمثينرات ال15 

ه الات السنننلبيةل والاهتمنننا  بعنننلا  الاسنننباب لنننذلب بالومنننلهنننم التنننوتر والانفعننن

  المناسو لها كي تتم السيطرة عليها والتخلي من ابارها باسر  ومه ممكن.

ـن تهيشننة الرنروف والموامنف المسنناعدة علنى شنحذ منندارك الاطفنال وتشننجيعهم 16 

  على الابدا  والابتكار.

د هنذا مسنافات والابعناد وليعتمنـ تعليم الاطفال منذ الصلر معننى الاتجاهنات وال17 

  على مستوم وعمر الطفل.

هنم كني لـ تهيشة الفرصة لهم لسما  القنر ن الكنريم والاناشنيد والاغناني المحببنة 18 

  تساعد الجزء الايمن من خمخاخهم على النمو بالشكل المطلوب.

 ـ مساعدة الاطفال على التخلي من الخجل ان ظهر عليهم ذلبل وتوخي الحذر19 

  تهيشة الرروف المناسبة ل . من

ل ـن مسنناعدة خلاطفننال علنى الاعتمنناد علننى خنفسنهم منننذ الصننلر ابتنداءا فنني تننناو20 

طعننامهم وارتننداء ملابسننهم...الخ مننن سننلوكيات لتسنناعدهم علننى الاعتمنناد علننى 

  خنفسهم في حل مشاكلهم.

 اتـنن تشننجيع الاطفننال علننى التفكيننر السننليم والمنطقنني والحكمننة واتخنناذ القننرار21 

  الصالحة في حياتهم العامة والخاصة.

ـنن تنندريو الاطفننال علننى النرننا  وكننل حسننو نمننوه وعمننره بعينندا عننن القسننوة 22 

 والاجبار والتخويف.

س ـنن تعلننيم الاطفنال علننى كيفيننة التفاعننل منع الاخننرين والتعامننل معهننم والاحسننا23 

  باحساسهم والشعور بالامهم بعيدا عن التطرف.

ن عنرصا للعنو بالمناء والتنراب والطنين وبحرينة تامنة بعيندا ـ اعطاء الاطفال ف24 

التزمننه والخننوف علننى اتسنناخ ملابسننهم او احننذيتهمل كلمننا كانننه لنن  الحريننة 

  متوفرة في اللعو بهذه الاشياء كلما ساعد على نموهم من جميع النواحي.

 لمنا ـ اصطحاب الاطفال لزيارة المتاحف وحدائ  الحيوانات مع توجي  انتباههم25 

 هو مفيدا لهم.

 ـنن تهيشننة الفننرص لهننم لاختيننار اصنندمائهم واللعننو معهننم بعنند الت كنند مننن سننلامة26 

  اخلامهم.

ا  ـ مساعدة الاطفال على تحقي  ذواتهم وبقتهم بانفسهم وذلنب عنن طرين  احتنر27 

  افكارهم وارائهم.

  ـ استشارة الاطفال بامور عائلية كي يساعدهم على الاعتزاز بمكانتهم.28 

ومننات ـنن تهيشننة وسننائل الننتعلم الحديثننة لهننم وتنندريبهم علننى كيفيننة الاسننتفادة مننن ا29 

  فراغهم في استخدامها.
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ات ـن تشنجيعهم علنى ممارسنة الفعالينات الاجتماعينة والرياضنة البدنينة والنشناط30 

  المختلفة الاخرم.

ينادة وز ـ تعليم الاطفال الللة لانها تلعنو دورا مهمنا فني تقوينة الشنبكة العصنبية31 

م اينة تشابكها ويكون الاطفال في مرحلة الطفولة الاولى علنى اسنتعداد تنا  لنتعل

  للة تقد  لهم وبشكل سريع اكثر مما يكون لدم الكبار.

ـن يسنناعد التفاعننل الاجتمناعي واحاطننة الاطفننال بالحنو والحنننان والنندفء علننى 32 

لخ منننن سنننرعة تعلنننم المهنننارات الحياتينننة المختلفنننة ومدرتننن  علنننى التخطننني ...ا

  فعاليات يحتا  اليها.

النمنو  ـ يتميز الاطفال بسرعة نمو الشبكة العصبية كما ذكرنا سابقا ويكنون هنذا33 

اعدة مةاعفا مقارنة بما يكون لدم الكبار فعلي  اسنتللال هنذه المينزة ذلنب بمسن

فننة الاطفنال فني مرحلنة الطفولنة الاولنى علنى اكتسناب الخبنرات الحياتينة المختل

 ها في مراحل النمو التي ت تي بعدها.ليستفيدوا من

 حنانب الى بحاجة ابنائكم ـ 15
 تؤكند علنى حاجنة الاطفنال النى الحنو والندفء  هناك دراسنات ونررينات كثينرة

ديث والحننان لبنناء شخصننياتهم وبقنتهم بانفسنهمل لننو تعرضننا لهنذه النرريننات لطنال الحنن

 عنها. للاختصار ادر  هذه التوصيات كما ي تي: 

 واء. سالبايولوجية والنفسية على حد  ي الاهتما  باشبا  حاجات الاطفالـ ينبل 1

 د العائلنةوافنرا الوالندين ـ معاملة الابناء على انهم بحاجة الى الحنان والدفء من 2

 الاخرين. 

شنلال ولا تنفنع التبرينرات بان ـ السؤال عن احوالهم وصحتهم بين الحنين والاخنر 3

 بمهامهم واعمالهم.  الاباء

يس ـ التقرب اليهم والجلوس معهم كلما سنحه الفرصة وان يكون ذلنب يومينا ولن 4

 شهريا او سنويا او في المناسبات.

ائج ان جناؤا بنتن وإبنابتهم ـ السؤال عن سيرهم فني المدرسنة خو العمنل وتشنجيعهم 5

 ذلنب الاخفناق بالتعناون مرضية ومساعدتهم ان اخفقوا في ذلب ومعرفة سبو

 مع المدرسة. 

كل تهم بالشنتكليفهم بالقيا  بمها  الاسرة مما يعطيهم الثقة بالنفس وبنناء شخصنيا ـ 6

 المطلوب.

 من التعنه والتسل .  ـ استعمال التوعية وتوضيا الامور والنصا بدلا 7

 ذلب. اصدمائهم بعيدا عن التدخل المباشر في لاختيار ـ اعطائهم الومه الكافي 8

ن التنوتر بالروية والتن ني والتفناهم بعيندا عن حدبهـ حل المشاكل بينكم وبينهم ان  9

  والتعنه والعصبية.

 ـ الاهتما  بتطلعاتهم ودوافعهم وتشجيعهم على ذلب.  10
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الطفولننة  مرحلننة ـ مسنناعدتهم علننى الابنندا  وتشننجيعهم علننى ذلننب علمننا بننان 11

 ها.علينا تفعيلها والاستفادة من الابدا  والانتا  مرحلة تعتبر والشباب

مراجعنة  يالانتباه والاهتما  بصراعاتهم النفسية وان حدبه لا ساما الله ينبلنـ  12

 المختصين في ذلب لمساعدتهم على التخلي منها.

بنافراد  ـ تجنو اهمال الابناء عند الشنعور بنانطوائهم او الابتعناد عنن الاحتكناك 13

همنال االطفنل منن  لما يشعر ب  وان بوادر الانطواء ما هو الا مؤشر ا العائلة

ولننم يجنند مننن  الاسننرة او المدرسننة او الصننرا  النفسنني الننذي يسننيطر علينن 

 يساعده على التخلي من .

هم ـ اشراك الاطفال في مرارات الاسرة والتحدث معهم في شنشونها ممنا بسناعد 14

 على بناء صرح الثقة في انفسهم. 

 سهم. بقتهم يانف ضعف ـ تجنو توجي  الانتقادات للابناء التي تؤدي الى 15

لبينة ـ تجنو التطرف في الاوامر والنواهي للابنناء لنشلا يجعلهنم عناجزين عنن ت 16

 ذلننب وان اسننتطاعوا فإنمننا يننؤدي بهننم الننى التننوتر والتننذمر و منند يننؤدي الننى

 العصيان. 

مدرسنة ـ الاشتراك في المناسات المتعلقنة بالابنناء كحفنلات التخنر  او دعنوة ال 17

 او غيرهننا مننن المناسننبات التنني لهننا علامننةلحرنور مجننالس الابنناء والامهننات 

 اة. في المدرسة لما لها من ابر لا ينساه الابناء مدم الحي بسير الابناء

 للابننناء بننين الحننين والاخننر ممننا يسننعدهم هننذا السننلوك ـ شننراء هديننة مناسننبة 18

 .  ويفرحهم

ليخففننوا عننن  الننى مننناط  اللهننو والاسننتجما  بننين الحننين والاخننر ـ اصننطحابهم 19

 اهلهم عب  الدراسة والتحةير. ك

م ايها ـ مسامرتهم ومزاحهم بين الحين والاخر مما يجعلهم سعداء ومقربين اليك 20

 الاباء والامهات.

 مناابنتنب بحاجنة النى توجيهاتنب وتعليماتنب وتوعيتنب ب ـ توصية خاصة النى الا 21

يتعلنن  بننامور الفتنناة الخاصننة فكننوني صننديقتها الننى جانننو كونننب امهننا كنني 

تطيع ان تبث لب معاناتها وتس لب عما يدور فني خاطرهنا ويصنعو عليهنا تس

 بداية فترة المراهقة.  حل  خاصة في

ـ الابتعنناد عننن التلصنني والتجسننس علننى الابننناء والنندخول الننى غننرفهم دون  22

 خصوياتهم.  الى من يحتر  وذلب لحاجتهم استشذان منهم

يم وبعنده ه بالتوعية والارشناد السنلابنائكم بحصانة ووماية من الانترني زودوا ـ 23

ئنندة اطلنن  لنن  العنننان فنني اسننتعمال الانترنيننه واعلننم بننان الانترنيننه فينن  الفا

علمنوا  الكبيرة اذا استحسن استعمال  وفي  المخاطر اذا اسيء اسنتعمال  فعلين 

 ابنائكم كيف يستفيدون من الانترنيه. 
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ات كلمن بني واحبنب...الخ مننـ اذكروا لهم كلمات تعبر عن حبكم لهم ككلمة حبي 24

 تعزز علامتكم بابنائكم. 

 ـ شجعوا ابنائكم على طلو العلم واتسا  مداركهم وافامهم. 25

 ـ هيشوا لابنائكم فرص الاشتراك بالنشاطات الاجتماعية المختلفة.  26

لاق ـ شجعوا ابنائكم وساعدوهم على امامة صدامات مع اصدماء ملتزمين بالاخ 27

 السليمة.

هل الفردينة كني يسن والاهتمنا  بنالفروق ينبلي التعرف على شخصيات الابنناءـ  28

 التعامل معهم. 

خ منن بمتطلبنات مراحلهنا التني تبند والاهتمنا  ـ الاطلا  علنى سنيكولوجية النمنو 29

تطلبنات الحمل والطفولة والمراهقة والشباب...الخ وكلما كان الاباء ملمنين بم

ى جادة لتعامل مع ابنائهم والاخذ بيدهم الحسن ا هذه المراحل كلما استطاعوا

 الصواب. 

 ـ استمعوا لشكواهم وتفاعلوا معهم وحاولوا مساعدتهم على حلها.  30

 ـ افسحوا لهم المجال للتعبير عن ارائهم وافكارهم بحرية.  31

 ـ عاملوهم باحترا  مثلما ترغبون ان يعاملوكم بها.  32

 لاخلاق.ن المال بعيدا عن البذخ الذي يفسد اـ زودو ابنائكم بما يسد حاجتهم م 33

لندفء البايولوجية المطعمة بحاجات الحنو والحننان وا ابنائكم حاجات اشبعوا ـ 34

 والرعاية. 

قننارب بالت ـ اخبنروا ابنننائكم بمشناكلكم بعيندا عننن التهوينل والتكبينر كنني يشنعروا 35

 والتعاون معكم على حلها.

 اجباتهم تجاهها بعيدا عن التطرف. ـ علموا ابنائكم اصول دينهم وو 36

 ة. ـ علموا ابنائكم كيفية التعاون مع الاخرين ومساعدة من يحتا  للمساعد 37

 ـ ازرعوا في نفوسهم حو الوطن والتةحية من اجل .  38

 ـ وضحوا لهم معنى الانسانية والحرية والديمقراطية.  39

ف ارة المكتبننات والمتنناحـ زودوهننم بالكتننو والمراجننع المفينندة واصننحبوهم لزينن 40

 ومصادر العلم والمعرفة. 

 الحديثة للا  توصيات ـ 16
 

 سؤال من ا  ملقة على ابنها تقول: 

ارجننو تزوينندي  لنني طفننل عمننره سنننتان ولننم تكننن لنندي خبننرة علميننة فنني تربيتنن 

 ان بمعلومات تساعدني على ذلب علما بان  اول طفنل لندي واحبن  كثينرا. ارجنو منن الله

  ساعدونا.يساعدكم كي ت

 الجواب: 
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دم مناولا امدر لب هذا الاهتما  بطفلب البكر وان دل على شنيء فإنمنا يندل علنى 

حرصننب علننى مسننتقبل ل ومننن الطبيعنني انننب تكنننين لنن  مننن الحننو والامومننة الصننادمةل 

 لمتعلقنةاواتمنى من الله ان يحفر  لب وتسعدين بتربيت  وتنميت . ادر  لب بع  النقناط 

 كما ي تي:  ية بشكل عا بطفل السنة الثان

لات ـ يسننتمتع طفننل السنننة الثانيننة بةننب  العمليتننين المتعلقننة بننالتخلي مننن الفةنن 1

 وطريقتنن  فنني الننذهاب الننى الحمننا  بمسنناعدة الاخننرين او بنندون مسنناعدة احيانننا

  بهنذا وينترر من الكبار وخاصة الا  التشجيع والاهتما  بنذلب لانن  يعتبنر ادائن

 مننا هننو الا هدينة لامنن  التنني تتمنننى ان تكننون ملابننس الشنكل المنةننب  والمنننرم

تعملها طفلها نريفة ولا تتعو في ذلبل اما ان واج  الاهمنال او القسنوة فإنن  يسن

 ان. كسلاح ضد الا  بحيث لا يهتم بالذهاب الى الحما  وانما يعملها اينما ك

 لبسنيطةل اـ يكون الطفل في السنة الثانية من العمر مادرا على اداء بع  الاعما 2

م لنالتي تناسو نموه ل كمنا يكنون مندركا لنبع  الاشنياء والتفكينر بهنا حتنى لنو 

د تكننن امننا  ننناظرهل علننى سننبيل المثننال يفكننر بوالدينن  ابننناء غيابهمننا عننن ل ومنن

الون  يستعمل لعبة التليفون للاتصال بهمنا ويقلند عملينة الاتصنال بهنم وانهنم يسن

مائ  ويةننحب او يننرد علننيهم ويننرد علننيهم كمننا يتحنندث مننع اصنند عننن شننيء مننا

 بعصبية ك ن المكالمة وامعة فعلا وهذا يكون نابعا من خيال  الخصو. 

ء تمتلنب ـ يتكلم مع الاشنياء والجمناد ك نهنا حينة وذلنب لانن  يفكنر بنان هنذه الاشنيا 3

 الشعور والاحساس وتت لم وتفرح مثلما تسلب الاحياء. 

التني  وتملب اشياء الاخرين واللعوـ يحاول الطفل في هذه السن على الاستحواذ  4

ل جعن ملكن ل بحينث يحبها حتى لو لم تكن ملك  ويعتقد ان كل ما في الوجود هو

ي التني تسننيطر علين ل وكثينرا منا يسنتعمل كلمنة لنن النبع  يطلن  علين  بالانانينة

 وملكي وانا... الخ من كلمات تدل على الانانية حسو راي هؤلاء . 

تطنوره ون للة الا  او الللات الاخرم وتدل على نمنوه ـ يتعلم الطفل في هذه الس 5

 الاجتماعي والتفكري. 

...الخ ـ ينشد الاستقلالية ويريند ان يمنارس لعبن  وتنناول طعامن  وارتنداء ملابسن  6

 دون تدخل الاخرين بذلب .  وحده من سلوكيات

  ـ يتولد الشب والخجل لدم الطفل في هذه السن ونجده يخبنيء راسن  بحةنن امن 7

  او من يرعاه او يخبيء وجه  بيدي  الصنليرتين عنندما يداعبن  او يتحندث معن

 الاخرون خاصة اللرباء. 

فصنال ـ يطلو الامان والحماية من الاخرين بسبو القل  الذي يسيطر علي  من ان 8

ننن  وغينناب الا  التنني ترعنناه ولهننذا نجننده يتمسننب بهننا وباذيالهننا ل ان ابتعنندت ع

 البكاء.و اصاب  الحزن والانزعا 
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ا  كنات واننوـ يتعلم الطفل في هذه السنة بع  العادات التي تتبّّعها العائلة والحر 9

 السلوك والالفاظ التي يطلقونها. 

ة لاجتماعينالتنششة ا ـ تنمو لدي  الثقة بالنفس عن طري  تقديره لذات  ومدم تلقي  10

 السليمة من مبل الاخرين الذين يتعامل معهم الطفل. 

 احيانا.  لمن يتعامل مع  ويقلدها ن لدي  القدرة على تحليل تعابير الوج ـ تتكو 11

دين  امن  يحاول ان يلعو متى شناء لانن  لا يندرك الومنه ويسنتمر فني لعبن  وعنندما تنا ـ 12

 ن ؟ وتطلو من  العودة الى البيه فإن  ينزعج ويس ل لماذا تمنعوني من اللعو الا

ومند يكسنرها ويحطمهنا ويةنربها ان ننال ـ يفرا انزعاج  وغةنب  علنى لعبن   13

 من عقاب الاخرين او شعر بعد  اشبا  رغبات . 

  رغبات . ـ مد يصاب بالاكتشاب والحزن اذا لم يجد من يهتم ب  ويحسن معاملت  ويلبي 14

دما مصندرا لااشنباع ل وعنن ـ تسيطر علي  الليرة خاصة على ام  التي يعتبرها 15

 ج ويعبر عن انزعاج  بةرب من نال رعايتها. يراها تهتم بليره فإن  ينزع

  :يأتي ما عليك
 ـ مساعدة الطفل على التمتع بالاستقلالية. 1

دة ـ تليننر سننلوك  السننلبي الننى ايجننابي عننن طرينن  الامنننا  واللننين بعينندا عننن الشنن 2

 والتذمر والتسل . 

ئنل اـ تجنو استعمال التنام  في المعاملة ل علنى سنبيل المثنال هنناك بعن  العو 3

تةننرب الطفننل وبعنند مليننل تقبلنن  او يةننرب الاب الطفننل والا  تقبلنن  وهننذه 

الطريقننة تننؤدي بالطفننل الننى فقنندان التننوازن فنني سننلوك  كمننا يةننيع بننين هننذا 

 التنام  في المعاملة . 

منا ـ تجنو استعمال الةنرب فني تربينة الطفنل لان الةنرب لا يناتي بالنتيجنة وان 4

  يكون العكس من ذلب .

 جيع  على استعمال ضرب الاخرين سواء كبارا او صلارا. ـ تجنو تش 5

لاسرا  اـ الاهتما  بصحة الطفل الجسمية والنفسية وان طرخ علي  ما يقل  ينبلي  6

 بمراجعة الطبيو والمعالج النفسي. 

 ـ احاطت  بالحو والحنان والدفْ. 7

 ـ توفير وسائل وسبل الحماية والاطمشنان والراحة ل .  8

 وتروي  الطفل المشاكس اللةوب.ـ تدريو  9

 ـ مساعدت  وتشجيع  على التحكم بانفعالات . 10

ا  ـ تدريب  على ضنب  العمليتنين المتعلقنة بطنرح الفةنلات والنذهاب النى الحمن 11

 عند الحاجة واستعمال الطرق الصحيحة والسليمة في النرافة. 

  ـ تدريب  على الاساليو الصحيحة في تناول الطعا  و داب . 12
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اللنة ـ منح  الفرص التي تساعده على الاسنتقلالية عنن الاخنرين بعيندا عنن المب 13

 والومو  في موامف الخطر. 

 ـ تنريم اومات نوم  والالتزا  بها.  14

 ـ توفير مكان الراحة والهدوء عند النو .  15

 ـ اشبا  رغبات الطفل بعيدا عن التطرف في ذلب.  16

 والتندر على للت  التي بدخ يستعملها. ـ تجنو الاستهزاء بالطفل  17

لفننه عنن طرين  المقارنننة او الاهتمنا  النذي ي ـ تجننو ابننارة اللينرة لندم الطفننل 18

 انتباه  بالطفل الجديد او ابناء الجيران والاصدماء. 

 ـ الحذر من عقابة اما  الاخرين خاصة اما  اطفال بعمره. 19

  من التعرض للخطر ابناء اللعو. ـ حمايت  20

 ـ تجنو تخويف الطفل وتهديده. 21

 ـ توفير العاب ل  حسو عمره.  22

 بعد الت كد من سلامتها وخلوها من الخطورة علي .  ـ اختيار اللعو 23

ينبلني  ـ تجنو اجباره على تناول طعا  لا يحب  وانما تشويق  اما ان رفة  فنلا 24

 الاصرار على ذلب. 

 هو. ـ تجنو اهمال  وترك  متى واين يذ 25

 ـ تدريب  على النرافة كلسل اليدين والوج  والاسنان.  26

 ـ سرد الحكايات والقصي التي تثير خيال  وتنمي ل متفقة مع سن .  27

 ـ الاستما  الي  عندما يتكلم.  28

 ـ احترا  ارائ  او خيال  وافكاره.  29

 . ـ النرر الى الطفل على ان  كبير ويستوجو معاملت  بناءا على ذلب 30

 نعالج  كيف الاطفال عناد ـ 17
 جائتني استشارة استعرضها كما هي: 

 منا سنبو سننوات وهنو عنيند جندا  ولا خدري 6لدي طفنل عمنره  تقول الا  فيها : 

خينة  يهذا العنادل كننه فني السناب  خوبخن  وخضنرب  خحياننا ل ولكنن خسنلوبي معن  لنم يعُطن

 اضنيةملة بحينث خبنين لن  خنني غينر رنتيجة جيدةل حاليا ختخذ مع  خسلوب  خر في المعا

 العناد ؟؟ عن تصرفات  وإني حزينة وغير راضية عن .. وخنا ختساءل ما سبو هذا

 خماربننا عنندما يتجمعنون كما خني لاحره ب نن  ومنع مجموعنة معيننة منن خطفنال 

ر لائقنة النتلفظ ب لفناظ غين ويلعبون بعيدا  عن  خن  يحاول لفه خنرنارهم نحنوه بةنربي خو

تن  هذا.. وحتنى لنو عامب حب الأطفالل وعندما يةحب الأطفال يزُيد في سلوك حتى ية

 خناهخبنل حتنى يةنرب  خو وبخت  فإن  يزُيد في تصرف ل ولا يكتفي بتعدين  علنيّ خننا فقن 

 ؟ ؟ وكيف ختصرف مع  الأصلر من  فيةحب على بكاء خخي ل لماذا يفعل هذا
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بشنكل  ه لني اكثنر بنم لوالنده بنمعنناد والعناد بدخ مع  منذ دخول  المدرسنةل يرهنر 

ل منن عنناده او تصنرف يةنايقها امنل لمنن يعرفن  منن اخوالن  ولنم تشنتكي المعلمن  يومنا

رح يقولنون بانن  كثينرا منا يسن بالنسبة لذكائن  هنو ذكني وكنل المدرسنات يمدحونن  ولكنن

ملحوظن ل وارم فين  روح  بالحص ل اعتقد بان مستوم ذكاءه عادي وليس فطن بدرج 

  لبلذمن  فهو يتجنو  لنسبة للاطفال الذين في عمره اما الاطفال الاكبرالقياده با

  :الجواب
والنننذي  طفلنننب المحنننروس النننذي تصنننفين سنننلوك  بالعنننناد عزيزتننني الا  السنننائلة

ان  استعمله مع  التوبيخ والةرب ولكن بدون فائدة ل يمكن ان نقنول لنب منن الطبيعني

بنالعكس يعقندها ويجعنل منن الصنعو  الةرب لم يحل المشنكلة مهمنا كنان نوعهنا وانمنا

عنن  غينر راضنية علاجها وحلها. اما الاسلوب الثاني الذي استعملتي  معن  وبيننه باننب

ين  النذي ابنر عل الةرب معن  عملية استعمالب سلوك  مد ينفع ولكن مع الاسف جاء بعد

 اذلبهنذا الخصنوص ولا ترهنري ضنعفب امامن  بالبكناء او التخن كوني دميقنة ايما ت بيرل

 الةعف  كي لا يستلل ذلب

اصنندمائ  لننيجعلهم يةننحكون وكلمننا ر هننم  اشننرت الننى اننن  يةننربب امننا  بانيننا

 هي ماي تي :  يةحكون يزداد ضرب  لب وذلب ليحق  اهدافا

 ـ اظهار موت  اما  اصدمائ  وذلب بةربب امامهم.  1

 ـ ان  وجدك لقمة سائلة ل .  2

 . ـ ليحق  رغبت  في جلو انتباه اصدمائ  ل  3

 ـ ان  يعامبب امامهم ويتلذذ بهذا العقاب لب او لاخي  الصلير.  4

 

ذكنرت باننن  يسننرح فنني المدرسننة وهننذا مؤشننرعلى اننن  يعننيش فنني صننرا  نفسنني 

 ويتمنننى العننودة للبيننه كنني ينننفس عننن صننراع  بايننذائب وايننذاء اخينن  الصننلير منند يكننون

 عامل الليرة من اخي  مد لعو دورا في ذلب السلوك . 

هنا  ان لدين  روح ميادينة علينب اسنتللال هنذه المينزة وذلنب بتكليفن  بم اشرت الى

  يننة باخيننيسننتطيع القيننا  بهننا وذلننب لتعزيننز بقتنن  بنفسنن ل علننى سننبيل المثننال تكليفنن  بالعنا

 ةالمنزلين بعن  الاشنياء علنى نقنل وتحوينل وطلو المسناعدة منن  الصلير مع المرامبةل

بننامور  البيننه بعينندا عننن تكليفنن  ريات حاجنناتالتنني يسننتطيع القيننا  بهننا ل او القيننا  بمشننت

 تكون فوق طامت . 

مند  سنيةمنذ ذهاب  للمدرسة مند تكنون البيشنة المدر لدي  اشرت الى ان الحالة بدخت

ع لعبه دورا في ذلب وشجعه علي  ل عليكم بحث الامر مع مديرة المدرسة كني تسنتطل

  المومف حسو متطلبات  . بم معالجة الامر



-      108      - 

ياننا فكر اكثنر الابناء والمعلمنين واح العناد الذي يشلل موضو  التوسع في يمكن

كما  رةالراه العناد . علينا نوضيا ماهية العناد ومتى تحدث هذه تكثر الشكوم من ذلب

  ي تي:

  ؟ الاطفال بعناد مالمقصود :اولا
 فعننل الأطفننال تجنناه الاوامننر والنننواهي الصننادرة عننن العننناد هننو عبننارة عننن ردة

ا لا تقييندامنا هني  الوالدين. كثيرا ما يعتبر الأطفال هذه الاوامر والننواهيالكبار خاصة 

لامننور امنا يثنار عننناد الاطفنال حنول  لسننلوكهم. وكثينرا لحريناتهم واسنتقلاليتهم وتحديندا

 التني عيننةو دفعهم للذهاب الى النو  في سناعة م من اللعول المتعلقة بالنرافة ل ومنعهم

ل اجبننار الاطفننال علننى تننناو لتنني يحبونهننال اضننافة الننىتحننرمهم مننن مشنناهدة البننرامج ا

هنا رتو عليالطعا  الذي لايرغبون ل كذلب الاوامر المتعلقة بالذهاب الى المدرسة وما يت

يرهنا وغ من نرا  الاستيقاظ مبكرا في الصباح ومنن اداء الواجبنات المدرسنية المختلفنة

هم حرينات لتنفيذ وتعمل على تكبيمن الاوامر التي ينرر اليها الاطفال على انها صعبة ال

 . 

  ؟ الاطفال لدى العناد ظاهرة تبدأ متى :ثانيا
وتكنون  تبدخ ظاهرة العناد لدم الاطفال ما بين السننة الاولنى والرابعنة منن العمنر

حينث بالتي يصفها النبع  بازمنة السننوات النثلاث  هذه السنوات الثلابة على اشدها في

 مننع الاصننرار علننى ذلننب وتسننتمر لنندم الننبع  للسنننة يبنندخ الاطفننال باسننتعمال كلمننة لا

حية صنالخامسة او السادسة. تعتبر ظناهرة العنناد لندم الاطفنال فني هنذه الفتنرة ظناهرة 

سننهم وذلننب باعتبارهننا مؤشننرا ينندل علننى نمننو ذاتيننة الاطفننال واسننتقلاليتهم وبقننتهم بانف

الننو   مواجهة هنذااستعمال الوالدين في هذه الفترة الطرق السليمة في  بشرط وارادتهم

ا تقند  كلمن العنادل اما اذا كان العكس فان ظاهرة العناد ستستمر وتكون علنى اشندها من

نناد المتصنف بالع سلوك الاطفال واصعو ما في الامر عندما يستمر الاطفال في النمول

 او الشيخوخة احيانا.  مرحلة المراهقة الى

حتنى لنو كنانوا  لنيس الايرف  بع  الاطفنال الامنر او الشنيء لمجنرد النرف  

يرغبنون بنن  فنني داخلهنم وغرضننهم مننن ذلنب الننرف  تحقينن  اهندافا متعننددة منهننا جلننو 

 الانتباه او معامبة الوالدين او اببات ذاتيتهم وما الى ذلب. 

 الكبننار باسننتعمال الاوامننر يحنندث الصننرا  بننين الاطفننال والكبننار عننندما يتطننرف

 خننذ لا لا تلعننو لا تلمننس لا ت سننبيل المثننالكلمننة ) لا (ل علننى  وتردينند والنننواهي بكثننرة

هين فنال كنارتذهو لا تقل لا... لا... لا... الى ما شاء الله من كلمة لا بحيث يصنبا الاط

النذي  وكعلى التفكينر واختينار السنل لتنمية ذاتيتهم بالومه الذي يطمحون سما  كلمة لا

هنذه  وبالتنالي تنؤدي موالاسنتقلالية فني الشخصنية واتخناذ القنرارات بانفسنه يرغبون بن 

لنب يكون الرف  والاصنرار علنى ذ الموامف الى زيادة الصرا  لدم الاطفال ونتيجتها

 عنادا واضحا.  الرف  بحيث يصبا بالتالي
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ى كلما واج  الاطفال معاملة ماسية وشديدة كلما اصبحوا رافةين لكنل شنيء حتن

 سنيلةالاطفنال يتخنذون ولو كنانوا يطمحنون الين  فني داخلهنم ممنا ينؤدي بالتنالي النى ان 

بينة الصراخ واللةو وتحطيم الاشياء وضرب الاخرين والاعتنداء علنيهم بالالفناظ النا

معوها سنكنان مصندرها الكبنار لانهنم  التي اختزنها الاطفال في ذاكرتهم والتي بالحقيقنة

كنان  وولم ينتبهوا النى ان تلنب الكلمنات هنم مصندرها  منهم والكبار في غفلة من امرهم

فنال النى ومه الحاجة وبالتالي يصنل الاط واستعمالها  تلب الالفاظ لاطفال اختزاندور ا

 يكون من الصعو على الوالدين والمربين حلها .  التي هذه المشكلة

  :الاطفال وعناد التقليد
يلعنننو عامنننل تقليننند الاطفنننال لسنننلوك الكبنننار دورا مهمنننا فننني ممارسنننة بعننن  

اسنتعمال و الطفلنة لمكينا  الا  واستعمال حذيتهمواا السلوكيات كارتداء ملابس الوالدين

مهنناتهم حلامننة الاب... الننخ مننن امننور يقلنندها الاطفننال تشننبها بابننائهم و ا الطفننل لادوات

فنال فني عندها يواج  الكبار هذه الراهرة بالةحب والاستهزاء او المنع مما يجعنل الاط

بهنم  ولا احند يسنتهزخ حيرة من امرهم ولسان حالهم يقول لماذا هنم يلبسنون ويسنتعملون

 ارسنتهالاما نحن عندما نتخذ تلب الموامف يبدخ الاستهزاء والةحب علينا ومنعنا من مم

  بالمومف. الاطفال وامنا   الموامف بحاجة ماسة للتوضيا هذه

 الابننوين لانهمننا فنني نرننرهم منندوة صننالحة فننإن اتصننف يقلنند الاطفننال ان اكثننر مننا

 هم. يتصفون بالعناد ايةا لانهم يقلدون ابائ ءاصبا الابنا الاب او الا  بالعناد

  :التوصيات
ر علنى بسيطة نود ان يمارسها الاباء مع ابنائهم لتجنبهم الاستمرا هذه ملاحرات

 العناد وشدت  وهي ما ي تي: 

 التي تؤدي للرف  والعناد.  تهيشة الموامف ـ تجنو1

 ـ الحذر من استعمال الةرب مع الاطفال  2

كنني لا  ث عننن عننناد الاطفننال امننا  الاخننرين وهننم يسننمعون ذلننبـ تجنننو التحنند 3

 يستعملون ذلب لتحقي  اهدافهم السلبية. 

  .المتطرف  ـ استعمال اساليو التشجيع التي تحمي الاطفال من ظاهرة العناد 4

 استعمال اسلوب الحوار وتوضيا الموامف للاطفال.  ـ 5

 فال. ـ شرح اسباب الرف  وعد  تنفيذ ما يريده الاط 6

 ـ مراءة القصي التي تحتوي على العبر وتساعد على تجنو عناد الأطفال.  7

 ـ تطبي  اسلوب الارشاد النفسي المعروف. 8

 التحدي. ـ الابتعاد عن استعمال خساليو 9

رار ـ اعننادة النرنر فنني الاسنناليو المسنتعملة مننع الاطفننال والتني ادت الننى اسننتم 10

 العناد لديهم. 

 واتبا  اساليو الحوار.  لم على التعامل مع الاطفالـ مساعدة المع 11
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 ـ تشجيع الاطفال على التعبير عن ارائهم وافكارهم  12

لاخنلاق ـ تدريو الاطفال على تطبي  الاساليو الاجتماعية المتعلقنة بنالاداب وا 13

 واحترا  الاخرين 

 ـ مساعدة الاطفال على التخلي من التوتر والقل  والليرة.  14

 جنو المقارنات بين الاطفال والتي تثير الليرة لديهم. ـ ت 15

 ـ تجنو تكليف الاطفال بمها  لاطامة لهم عليها.  16

 ل. البيه والمدرسة على تذليل الصعوبات التي تواج  الاطفا ـ التعاون بين 17

 ـ اتبا  اساليو التربية السليمة والمنطقية.  18

 خةننو  والسنكينة التنني تنؤدي الننى كسننرـ الابتعنناد عنن اجبننار الاطفنال علننى ال 19

 معنوياتهم وتذلهم. 

ن ـ الثبننات علننى مبنندخ التعامننل مننع الاطفننال بعنند الت كنند مننن سننلامت  بعينندا عنن 20

 التطرف. 

 ل. ـ الاتفاق بين الزو  والزوجة على استعمال اسلوب معين لمعاملة الاطفا 21

 ال. المتنام  في معاملة الاطف ـ الحذر من استعمال الاسلوب 22

 ـ توفير الاشياء التي يحبها الاطفال بعيدا عن التطرف في ذلب.  23

 . ـ احتةان الاطفال وتقبيلهم بم اعطائهم الاوامر والنواهي باسلوب لطيف 24

 ـ تجنو اعطاء الامر للاطفال بم التراجع عن .  25

 . مب نفسه ـ تجنو اجبار الاطفال على اداء خدمات للاخرين لشلا يةر بثقتهم 26

 لتطرف . اتنفيذ الاوامر بعيدا عن  ـ استعمال المكافآت التي يحبها الاطفال عند 27

 تجنو العقاب البدني مهما كان الرف  للاطفال.  ـ 28

 ـ متابعة تنفيذ الاطفال للاوامر والنواهي كي لا يحدث تسيو في ذلب.  29

 ـ تدريو الاطفال على الفةيلة والاداب والاخلاق الحميدة .  30

 صالحة اما  الابناء.   ـ ان يكون الوالدين مدوة 31

 ـ توضيا سبو الرف  للابناء.  32

 بهنناالاشننياء التنني يح الامننر وذلننب بتقننديم اسننداء اسننتعمال طريقننة مرافقننة مننع ـ 33

ة خنذ هنذه الحلنوم وكلهنا فني المدرسن الاطفال ل على سبيل المثال منل لطفلنب

بخيالننن  الننذي ينندور حنننول   ابالمدرسننة ممتزجنن عننندها سننيذهو تفكيرالطفنننل

 سننيذهو للمدرسننة سننعيدا لاننن  سنني كل الحلننوم الحلننوم التنني يحبهننا وبالتننالي

لننة وغيرهننا مننن الامث او اذهننو الننى النننو  لتننرم الاحننلا  التنني تحبهننال هننناكل

  والموامف التي يتشوق اليها الاطفال.

 ـ التحلي بالصبر والهدوء عند التعامل مع الاطفال.  34

طعننا  طريقننة تندريو الاطفننال علنى الاعمنال الروتينيننة والمتعلقنة بال ـ اسنتعمال 35

 والنو  والنرافة واومات اللعو...الخ من امور. 
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 ـ تهيشننة مسنناحة معينننة مننن الحريننة للاطفننال لتسنناعدهم علننى اتخنناذ مننراراتهم 36

 بانفسهم دون تدخل الكبار. 

 ـ التوازن في المعاملة بين الشدة واللين. 37

 على شكل مراحل كما ي تي:  رق الارشادـ اتبا  ط 38

 ابعند توضني خ ـ منع الاطفال من اداء السلوك المعين الذي فين  ضنرر علنيهم

 ذلب الةرر. 

 عن الطاعة سيكون العقاب .  ان تقاعسوا تنبيههم ب ـ

 سننب  وان وعندتم بنن  علنى ان لايكننون شننديدا ولا   ـ اسننتعمال العقناب الننذي

 ضعيفا وخير الامور اوسطها. 

 الحرية لاستللال اومات فراغهم دون رمابة مشددة.  ـ اعطاء الاطفال 39

 ـ اتاحة الفرصة للاطفال ان يتصرفوا بنقودهم متى وكيف شاؤوا.  40

 ـ تعويد الاطفال على القيا  يتنريم غرفهم ونرافتها.  41

لننى ـ اتاحننة الفرصننة للاطفننال فنني اختيننار لعننبهم التنني يحبونهننا بعنند اطلاعهننم ع 42

 انية العائلة. ميز

 ـ ترك الحرية للاطفال في تناول ما يحبون  من طعا .  43

 ـ تجنو الافراط في اعطاء النواهي والاومر.  44

 ـ تجاهل عناد الاطفال خاصة المتعلقة بتناول الطعا  .  45

 ـ تعزيز السلوك الذي يؤدي  الطفل والخالي من العناد.  46

 لاطفال مهما كان الهدف. استعمال المقارنات بين ا ـ تجنو 47

تني تسناعد مساعدة الاطفال على مشاهدة الافلا  التربوية والعلمينة الهادفنة وال ـ 48

 على التخلي من العناد ان كانه متوفرة . 

 تخلو عن عنادهم واصبا سلوكهم اعتيادي.  ـ مدح الاطفال الذين 49

حينث ى عنن العنناد بوالاحادينث التني تنهن والعبنر ـ كتابة بع  الجمنل والامثلنة 50

 انرار الاطفال.  تكون تحه

 الأطفال لدم الاختياري الصمه ـ 18
الصننمه الاختينناري هننو حالننة مننن حننالات الاضننطراب النفسنني الننذي يصننيو 

الاطفال ويرهر هذا الاضطراب في المدرسة او عندما يتعرض النى موامنف اجتماعينة 

هذا النو  من الصمه ويكون علي  وكلما واج  الطفل توترا نفسيا كلما بدا علي   معينةل

العكس عندما يكون مرتاحا وسعيدا فإن  ينطل  في الكلا  والحركات. يحدث هذا الننو  

من الصمه لدم الاناث الصليرات اكثر مما يكون لدم الاولاد الصلار اي يحدث لهنم 

بنرون كثيرا ما يصاب الاطفال بالصمه الاختيناري ويع مابين السن الثانية الى الثامنة .

عمنننا يريننندون بالاشنننارات او حركنننات الجسنننم خاصنننة عنننندما يواجهنننون اللربننناء او 

الاشخاص الذين يثيرون عند  الراحنة لنديهم ل ولن  علامنة ماسنة بنالخوف منن الاتصنال 



-      112      - 

الاجتماعي. كثيرا ما يؤبر هذا الصمه على التحصيل الدراسني كنذلب الاصنابة بالكآبنة 

الاخننرين سننواء الكبننار او الاطفننال فنني خاصننة اذا واجنن  الطفننل مننن يسننتهزخ بنن  مننن 

المدرسنننة او الحنننارة. كمنننا يعننناني الطفنننل الصنننامه منننن صنننعوبة فننني تكنننوين علامنننات 

ومنند تسننتمر هننذه الحالننة وتنمننو مننع نمننو الطفننل اذا لننم  اجتماعيننة مننع الاطفننال الاخننرينل

يعالج في الومه المناسول واذا استمرت الحالة بعد سن العاشنرة دون عنلا  مند تسنتمر 

يمكنن ان نطلن  علنى هنذا الصنمه الاختيناري بصنفة  الة وتكون مزمننة لندم الفنرد.الح

 الصمه الاجباري وليس اختياري لان  جاء دون اختيار الطفل ل . 

  :الاختياري الصمت ظاهرة اسباب
 ما ياتي:  هناك اسباب عديدة منها

 ـ الخوف من الاتصال الاجتماعي  1

 الذهاب الى المدرسة لاول مرة.  ـ ضعف الثقة بالنفس ويشتد ذلب عند 2

 ـ الشعور بالخجل الشديد نتيجة للتنششة الاجتماعية الخاطشة.  3

 ـ اضطراب الللة ومشاكل اللفظ.  4

 ـ الاتكالية التي يمارسها الطفل نتيجة لمعاملة الوالدين.  5

 ـ الدلال الزائد الذي يتلقاه الطفل من الوالدين.  6

 اب النفسي. ـ الشعور بالقل  والاضطر 7

 ـ المشاكل العائلية والشعور بعد  الاستقرار والامان.  8

رين ـ الحد من العلامات الاجتماعية بحيث لا يسما للطفل منن الاتصنال بنالاخ 9

وتكننوين الصنندامات او العلامننات فنني المراحننل الاولننى مننن النمننو وعننندما 

هننذه يواجنن  الاطفننال الاخننرين خاصننة فنني المدرسننة للوهلننة الاولننى ترهننر 

 الحالة. 

 كبار. ـ الصرامة في المعاملة وتسل  الوالدين او من يتعامل مع الطفل من ال 10

 ـ تعرض الطفل لموامف من الاهانة والاستهزاء.  11

 ـ الاصابة بعاهة من العاهات. 12

 ـ الاستهزاء بسلوك الطفل.  13

 ـ التخويف. 14

 امف. س  بالتالي على جميع الموعند حةور الكبار مما يعك ـ منع الطفل من الكلا  15
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  :الاختياري الصمت مظاهر
 ترهر على الاطفال بع  السنلوكيات التني يمكنن ملاحرتهنا للوهلنة الاولنى ومند

  . يمكننتاتي تلب السلوكيات تدريجيا وتشتد كلما تعرض الطفل لموامف تثير التنوتر الين

 تلخيي تلب المراهر كما ي تي: 

 ما يلتقي باللرباء كالطبيو او المعلم. ـ يلتز  الطفل الصمه عند 1

 ـ يلتز  الصمه عند وجود الاب المتسل  الشديد.  2

خنرين ـ يلتز  الصمه عندما يواج  مومفا يثير القل  لدين  كتنرك الطفنل منع الا 3

 وابتعاد الوالدين عن . 

 ـ العزوف عن الذهاب الى المدرسة.  4

 ـ حالات العناد التي ترهر على الطفل.  5

 ـ التوتر والعصبية من موامف لا تحتا  الى تلب العصبية.  6

  :الاختياري الصمت حالة عج 
 يتم علا  الصمه الاختياري بالعلا  النفسي والعلا  الدوائي كما ي تي: 

 ـ العلا  بالادوية التي تعطى للمصابين بالكآبة  1

 ـ العلا  النفسي السلوكي الادراكي.  2

 والمدرسة والاخصائي النفسي والاجتماعي.  ـ التعاون بين الاسرة 3

 ـ معاملة الطفل معاملة حسنة.  4

 ـ تقوية الثقة بالنفس.  5

 ـ تدريب  على الاعتماد على النفس والابتعاد عن الاتكالية.  6

 ريد. يـ تجنو الاستهزاء ب  عندما يتكلم واعطائ  الفرصة للتعبير عن افكاره وما  7

منع  ة لن  لتكنوين الصندامات والعلامنات التني يرغنو بهناـ اتاحة الفرصة الكافين 8

 التوجي  ان حدث خطا في تلب العلامات بعيدا عن التوتر. 

 ـ تجنو التسل  والقسوة في المعاملة.  9

  ـ الترفية ومساعدة الطفل على التخلي من التوتر والقل  مدر الامكان. 10

 ـ اتاحة الفرصة ل  لتعلم المهارات المختلفة.  11

 ة. ـ تدريب  على الللة السليمة وعلاج  ان كانه لدي  صعوبات واضطرابات للوي 21

  ـ اشراك  في النشاطات الرياضية والاجتماعية المناسبة مع سن  وجنس . 13

 ـ مرامبة سلوك  في المدرسة وحل مشاكل  الدراسية.  14

 غير المنطقي.  ـ مساعدت  في حل مشاكل  بعيدا عن التدخل 15

 لحذر من الاستهزاء بالطفل.ـ ا 16

 ـ اشراك الطفل في المناسبات والفعاليات التي يقو  بها الاطفال.  17

 ـ اجراء محاورة مع الطفل باستعمال مواضيع يحبها. 18

 ـ توجي  اسشلة مختلفة للطفل عما فعل  خلال اليو .  19
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 ـ اجراء مسابقة الكلمات مع الطفل وجعل  هو الفائز.  20

 مع الطفل.  ـ اللعو 21

 ـ اسعاد الطفل وابعاده عن مصادر الحزن.  22

 يوان . تربية حيوان يحب  بعد الت كد من سلامة الح ـ تشجيع  على انبات نبات خو 23

 اطفالكم ذكاء لتنمية توصية بلابون ـ 19
 اضع  كما هو:  وصلني السؤال التالي:

ى لني ان اسناعدهم علنكينف  اني اب لاطفنال اود ان يكوننوا اذكيناء وافتخنر بهنمل

 في هذا الخصوص. اتخذها ذلب وما هي الوسائل التي يمكن ان
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  :الجواب
الب سنؤ حقنا انن  بنارك الله فينب وهنذا الاهتمنا  بناولادك عزيزي السنائل الكنريم ل

مهنم جندا ويحتنا  النى صننفحات فني الخنوض فين  والطننرق المسناعدة علنى نمنوه وذلننب 

سنلوك  باللنة ومنؤبرة فني ولن  اهمينة ل او الكبنارلاهمية هنذا النذكاء سنواءا كنان للاطفنا

عنا ل  هنذا بشنكل العا  والخاصل وكلما كان الفرد ذكينا كلمنا كنان سنلوك  متوازننا الفرد

 ؤشننراضننافة الننى خننن  م فننإن ذكننائهم امانننة فنني اعننناق اوليننائهم امننا مننن ناحيننة الاطفننال

 فيها.  مفي الحياة ومدم تحقي  اهدافه لافتخار الوالدين بسلوكهم ونجاحهم

 يهننتم الوالنندين بكننل مننا يتعلنن  ويسنناعد علننى تنميننة ذكنناء اولادهننم منننذ نعومننة 

 بكل سهولة. مميز ويمارسون حياتهم اظفارهم لكي ينشاوا بشكل

 على ذلب.  ادر  بع  التوصيات لتساعدك ان اعرف الذكاء اولا وبعده يمكن

لفنرد علنى امندرة  كما يتةنمن عةتعريف الذكاء: هو القدرة على الاستيعاب والفهم والتعلم بسر

جننارب توالاسننتفادة منن  التوافن  الاجتمناعي وحننل المشناكل التنني تعترضن  بامصنر الطننرق واسنهلهال

، دليلالال 0420) المخزوملاي : ويعتمند هنذا علنى سنلامة الجهناز العصنبي.   الاخنرين علنى الوجن  الاكمنل.

  (. 274 ـ 270بيروت، صفاة  العائلة النفسي، دار العلم للمجيين ـ

  :الذكاء انواع
 كنانيكي لكالذكاء المجردل والذكاء الاجتمناعيل والنذكاء المي للذكاء انوا  مختلفة

لتني هنارات اكما هناك الذكاء العملي والذكاء الابداعي والذكاء الذي ل  علامة ماسة بالم

 للنذكاء الذي يقاس عن طري  مقاييس النذكاء المعروفنة ل اضنافة تتعل  بالعلو  المختلفة

 اهرةظن الانفعالي. ويمكنن للمنربين الاسنتفادة منن هنذه الاننوا  منن النذكاء ان لاحروهنا

   لدم ابنائهم وتفعيلها بالشكل الصحيا.

لوك  تتفاعل الورابة مع البيشة ويؤبر هذا التفاعل على ذكناء وشخصنية الفنرد وسن

حصنلة معلنى منن تن بير  الورابنة او منا تن تي بن  البيشنة ولا يمكن الفصل بين ما تاتي بن 

 ذلب الذكاء. 

 

 :التوصيات
  يمكن لكل عائلة ان تنش  اطفالا اذكياء اذا وجهه اهتمامها بهذا الجانول

 ادر  بع  التوصيات لتساعد على ذلب وهي ما ي تي: 

لحمنل مبنل النزوا  وا ـ التخطي  لانشاء اسرة متمتعنة بالصنحة العقلينة والجسنمية 1

بشننكل عننا  وجهننازه العصننبي بشننكل  وذلننب لابرهمننا البننالغ علننى نمننو الطفننل

فاختبار سلامة الوالدين مبل الزوا  مهم جندا وذلنب عنن طرين  اجنراء  خاصل

 في ذلب .  الفحوصات المطلوبة

 لصحية. ـ الاهتما  بفترة الحمل من جميع الوجوه والموامف الجسمية والنفسية وا 2
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ة النولاد النى ان تحنين ـ مرامبة نمو الجنين في الاسابيع الاولى والاستمرار عليها 3

 التي ينبلي ان تتم تحه اشراف طبيو مختي بذلب. 

لنى ـ تجنو تعاطي الحامل المخندرات والتندخين والتني اببتنه البحنوث المخلفنة ع 4

 ابارهننا السننلبية علننى الجنننين وعلننى الطفننل فنني المسننتقبل بحيننث يكننون سننلوك 

 والكتابة. عدوانيا ويلامي صعوبات جمة في التعلم خاصة تعلم القراءة 

 ة.ب المرحلـ تهيشة الرروف والبيشة المناسبة لاستقبال الوليد واعداد ما يحتاج  في تل 5

 اعية. ـ الاهتما  والعناية بالوليد من جميع النواحي الجسمية والصحية والاجتم6

 وليند يحمنلالاهتما  بجهاز الوليد العصبي منذ فترة الحمنل والمنيلاد. نعلنم ان ال ـ 7

خلينة عصننبية فني هننذه المرحلنة وعننن طرين  النمننو يتةناعف هننذا  مشنة مليننون

لمننا العندد ويتزايند بحينث يصنبا عندد تلنب الخلاينا الترلينون وكلمنا نمنا الطفنل ك

neural synapses  نمنه الشنبكة العصنبية وتلنب النرواب  التني يطلن  عليهنا بنـ 

 . لدي 

ي فن ن الطفنلتلنب الشنبكة ويكنو يلعو تعلم الللة لدم الطفل دورا مهمنا فني نمنو

كون لدم الفترة على استعداد لتعلم اية للة تقد  ل  وبشكل سريع اكثر مما ي هذه

ن الكبارل كما ان سرعة النمو فني هنذه الشنبكة تكنون مةناعفة مقارننة بمنا يكنو

ان ويساعد عامل التفاعل الاجتماعي واحاطنة الطفنل بالحنو والحنن لدم الكبارل

 ومندرة التخطني ...الخ منن المهنارات والدفء على سرعة تعلم الللنة والمنطن 

 الحياتية المختلفة. 

كثينرا  المراحل بدخ بمرحلنة النولادة التني جميع الاطفال الصلار في ـ التحدث مع 8

ل لنن  مننا تعتبرهننا الا  بانهننا غيننر مهمننة لاعتقادهننا ب ننن  لننم يكننن يفهننم مننا تقننو

ا رائحتهنبالومه الذي يستطيع الوليد فهم تعابير امن  وصنوتها ويتعنرف علنى 

تعمال الا  باس منذ الساعات الاولى من ولادت . كلما بكرت وكل ما يتعل  بها

المحادبننة مننع طفلهننا وبعبننارات واضننحة كلمننا سنناعد ذلننب علننى نمننو المنطقننة 

 ليم. سالمتعلقة بنمو الللة نموا صحيحا وبالتالي يؤدي الى نمو ذكائ  بشكل 

لتنني تتةننمن اسننتعمال الةننل  اللعننو مننع الاطفننال خاصننة الالعنناب اليدويننة ا ـ 9

هنا لان  يساعد علنى تنبين  الطفنل لتلنب الحركنة ويحب وخرو  الاصوات ابنائ 

 الاطفال الصلار كثيرا ويسعدون بها. 

لكبننار ـ الاهتمنا  بمننا يشنير الين  الاطفننال منن موامنف او اشننياء وينؤدي اهتمنا  ا 10

باهميننة  موبننالاخرين وذلننب لشننعوره لننذلب الننى تقويننة بقننة الأطفننال ب نفسننهم

 التي يشيرون اليها.   الاخرين باهتماماتهم

وكننل حسننو  بمختلننف الكتننو والمجننلات الملونننة والمصننورة ـ تزوينند الأطفننال 11

 عمره ومستواه. 
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 ـ منراءة القصني المفيندة والمسنلية للاطفنال منع تمثينل الاصنوات لشخوصناتها 12

لاصننوات والرينناح وخريننر المنناء...الخ مننن ا كاصننوات الحيوانننات والانسننان

 التي لها علامة بالقصة المعينة. 

تقنوي وذلنب  اولا وبانينا ليتعلمنوا تلب الاصوات لكي يسنتمتعوا بهنا ـ طلو تقليد 13

 لها.  وانتباههم مسامعهم

اعد النذي يسن  وبنين الأطفنال ذلنب التمناس ـ استعمال وسائل التماس بنين الكبنار 14

ماس من ذلب الت من اشبعوامارنه الابحاث بين  ومد  على نمو الدماا لديهمل

 فوجدوا ان ادملنة منن اشنبعوا بنذلب التعناطف والتمناس وبين من حرموا من 

  مقارنة بالذين حرموا من ذلب العطف والتماس. كانه اكثر نموا واتساعا

ا تسناعد بعند الت كند منن انهن بهنا الاطفنال ويرغبنون ـ اختيار الالعاب التي يحبها 12

 مية والعقلية والاجتماعية. من الناحية الجس على نموهم

واحي ـ التفاعننل مننع الأطفننال اجتماعيننا ولننتكن العلامننة بينكمننا معتمنندة علننى الننن 13

و منن علامنات حميمنة تسناعد علنى نمن العاطفية والاجتماعية والجسمية...الخ

 الأطفال نمنوا صنحيحا منن جمينع الننواحي خاصنة الناحينة العقلينة التني نحنن

 بصددها. 

والعطف  التي تعتمد على الحو والحنان  وبين اطفالكم لثقة بينكمجسور ا ـ بناء 14

 والاحترا .

لتني تسنبو النفسية وتجنو اهمال معاناتهم والمثيرات ا بحالة الاطفال الاهتما  ـ 15

ومننه بعننلا  الاسننباب لننذلب بال لهننم التننوتر والانفعننالات السننلبيةل والاهتمننا 

ن من ابارها باسر  ومنه ممكن كي تتم السيطرة عليها والتخلي المناسو لها

 . 

وتشننجيعهم  الرننروف والموامنف المسنناعدة علننى شنحذ منندارك الاطفننال ـ تهيشننة 16

 على الابدا  والابتكار. 

تمند هنذا منذ الصلر معنى الاتجاهات والمسافات والابعناد وليع  الاطفال ـ تعليم 17

 مع .  الذي تتعاملون على مستوم وعمر الطفل

لهنم كني  لسما  القر ن الكريم والاناشنيد والاغناني المحببنة همالفرصة ل ـ تهيشة 18

 على النمو بالشكل المطلوب.  تساعد الجزء الايمن من خمخاخهم

وتجنننو   بانن  لننديهمل علننى النتخلي مننن الخجنل ان شننعرتم الاطفنال ـ مسنناعدة 19

 تهيشة الرروف المناسبة لذلب. 

ل تننناو نننذ الصننلر ابتنداءا منننم علنى الاعتمنناد علننى خنفسنهم الاطفننال ـ مسنناعدة 20

ى الاعتمناد علن على وارتداء ملابسهم ...الخ من سلوكيات لتساعدهم طعامهم

 في حل مشاكلهم .  خنفسهم
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 اتعلننى التفكيننر السننليم والمنطقنني والحكمننة واتخنناذ القننرار الاطفننال ـ تشننجيع 21

 العامة والخاصة  الصالحة في حياتهم

بعينندا عننن القسننوة  حسننو نمننوه وعمننره علننى النرننا  وكننل ـ تنندريو الاطفننال 22

 والاجبار والتخويف.

اس التفاعننل مننع الاخننرين والتعامننل معهننم والاحسنن ـ تعلننيم الاطفننال علننى كيفيننة 23

 باحساسهم والشعور بالامهم بعيدا عن التطرف. 

عنن  فرصا للعو بالماء والتنراب والطنين وبحرينة تامنة بعيندا ـ اعطاء الاطفال 24

 متساخ ملابسهم او احنذيتهمل وكلمنا كاننه الحرينة لهنالتزمه والخوف على ا

 . من جميع النواحي متوفرة في اللعو بهذه الاشياء كلما ساعد على نموهم

م لزينارة المتناحف وحندائ  الحيواننات منع توجين  انتبناهه ـ اصنطحاب الاطفنال 25

 مفيدا لهم. لما تجدون 

مة بعنند الت كنند مننن سننلا الفننرص لهننم لاختيننار اصنندمائهم واللعننو معهننم ـ تهيشننة 26 

 اخلامهم. 

را  على تحقي  ذواتهم وبقتهم بانفسهم وذلب عنن طرين  احتن ـ مساعدة الاطفال 27

 افكارهم وارائهم. 

 بامور عائلية كي يساعدهم على الاعتزاز بمكانتهم.  الاطفال ـ استشارة 28

 راغهمت فنمنن اومنا كيف يسنتفيدون  وتعليمهم وسائل التعلم الحديثة لهم ـ تهيشة 29

 في استخدامها. 

طات علنى ممارسنة الفعالينات الاجتماعينة والرياضنة البدنينة والنشنا ـ تشنجيعهم 30

 المختلفة الاخرم. 
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  وحلولها طفلة مشكلة ـ 20
 كما ي تي:  كما هو بدون تليير اضع  وردني سؤال من ا  ل

ا  ينر جندبشنكل كب تبلنغ ابنتني الثامننة منن العمنر جميلنة حلنوة اللسنان تحنو النناس

ها عند  مندرت المشكلة هي عد  تقبل الأطفنال لهنا فني كنل مكنان تنذهو لن  بالإضنافة النى

تها حرك على امامة علامات صدامة في محي  المدرسةوالعائلة وتشكو معلمتها من كثرة

صنها وايةا حر وكثنرة كلامهنا ومقاطعتهنا الدائمنة للحنديث بالاضنافة النى كثنرة الأسنشلة

قبل المسنت يحدث فيما بعد فهني لا تعنيش لحرتهنا ولكنن تفكنر فنيالدائم على معرفة ما س

  بشكل كبير هذا بالنسبة للمحي  الخارجي.

في الرحلات والله مربكة لكثير من امور حياتنا عند الطعا   خما داخل العائلة فهي اصلحها

ومتننى ركننوب السننيارة تسننتمر فنني السننؤال الننى ايننن سنننذهو ؟ والزيننارات الاجتماعيننة وعننند

ي طول الطري  مما يسبو الةي  لي ولوالدها وه ؟ وهل المكان بعيد ا  مريو؟سنصل

  لحوح بشكل لا يطاق. مزعجة في المنزل كثيرة الطلبات بل انها

ننه الأطفنال لكنن الب من المتومنع ان تقولنوا لأنفسنكم ان الوضنع عنادي مثنل بنامي

  :ظهرت عليها بع  الأمور التي لاحرتها مؤخرا  مثل

  .لثقتها بنفسها فقدانهاـ 1

  .احساسها الدائم بالذنوـ 2

  لصديقة. امتناعها انها منبوذة وبحاجةـ  3

  .رغبتها في اببات انها فتاة صالحةـ  4

  تعتقد انها خمل من غيرها.ـ  5

  .اي امر سيء يحصل لأي منا تعتقد ان  كان بسببهاـ  6

  .وتحس انها مرلومة دائما   لاتسمع الكلا  ابدا  ـ  7

  تعد اذاعة متنقلة لكل ما يدور في منزلنا. وهي

 

عهنا ملقد تعبه انا ووالدها ونحس اننا سبو منن اسنباب مشنكلتها بطريقنة تعاملننا 

ر التني اول مولود لدينا ونريد تصحيا طريقة التعامل معها وكذلب تجنيبها الأضرا فهي

 طبن  عليهنابشخصيتها وهل يمكن ذلب بدون اللجؤ لطبيو خاص لا سنيما انهنا تن لحقه

  المفرط النشاط ومليل التركيز صفات الطفل

كثيننننرا  نحننننو  ارجنننو مننننن الجمينننع المشنننناركة لأنننني احننننس ان ابنتننني تليننننرت

 .الأسوخواعطوني نصائحكم الثمينة

  :الجواب
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يبننندو لننني ان المحروسنننة تعننناني منننن مشنننكلة نفسنننية بحينننث جعلتهنننا تسنننلب تلنننب 

ب الةنني  باتسننا  وتنننو  تلننب السننلوكيات التنني تجعلكننم تةننيقون بهننا ممننا بسنناهم ذلنن

 السلوكيات التي ترهرها. 

 هناك عوامل كثيرة تؤدي الى اضطراب سلوك الاطفال منها ما ي تي: 

 . ـ الليرة التي تسببها معاملة الوالدين لابنائهم والتفرمة فيما بينهم 1

 ـ جلو الانتباه  2

 ـ الاهمال  3

 ـ فقدان الحو والحنان  4

 سـ فقدان الثقة بالنف 5

 ـ القل   6

 ـ المعاملة القاسية او المتنامةة.  7

 ـ التسيو  8

لمراحننل النمننو التنني يمننر بهننا الاطفننال دورا مهمننا فنني تشننكيل شخصننية الفننرد 

 مننن وسنلوك  علنى سننبيل المثنال يننذكر اركسنون بننان بقنة الطفننل بعنالم الخننارجي تتكنزن

راب ية منن طعنا  وشنلحرة الميلاد الى السنة الثانية عنن طرين  اشنبا  حاجاتن  الاساسن

قة بمنا ودفء ونرافة وكلما اشبعه تلب الحاجات كلما شعر الطفل بالامان والراحة والث

لطفنل ايحي  ب  اما اذا لم تشبع تلب الحاجات فإن الشب وعد  الامنان يتسنرب النى نفنس 

 ويصبا شكاكا بعالم  الخارجي. 

د علنى لن  بالاعتمنا اما في السنة الثالثة فان الطفنل يبحنث عنن الاسنتقلالية وسنما

كون لن  نفس  في القيا  ببع  السلوكيات وتلقي المساعدة ممن يتعامل معهم عند ذاك تت

 ويتننولى مشنناعر الثقننة بننالنفس والاسننتقلاليةل امننا ان لننم تتننوفر لنن  سننبل تلننب الاسننتقلالية

قند يف ل عندهاالوالدين القيا  باعمال الطفل او مساعدت  المتطرفة على القيا  بتلب الاعما

 الى نفس .  الاعتماد على النفس ويتسرب الشب المتعل  بقدرات 

 وكثينر سننوات يكنون الطفنل كثينر الحركنة والقينا  بالتجنارب المختلفنة 5ـن3ومن 

و الاستكشنناف وتوجينن  الاسننشلة للوالنندين والكبننار الننذين يتعامننل معهننم فننإن وجنند الجننن

مبنادخة الطفل النجناح فني الالخصو لاشبا  ما يريد والتشجيع من الكبار عند ذلب يحق  

لابم الوالنندين فننان الطفننل عننندها يشننعر بننا والابتكننار امننا اذا واجنن  العكننس بننالرف  مننن

 وعد  الثقة بنفس  فيما يفعل ويقول. 

 يسيطر على الطفل حو الاستطلا  وينشد التقدير منن الاخنرين سنة 12ـ  4من 

لثقنة شنعر بالدونينة وعند  اعنندها ي والزجنر منن الوالندين واذا واج  الرف  والمةايقة

هتمنا  بالنفس والتراجع في التعلم والررسنوب فني المدرسنة. امنا اذا واجن  التشنجيع والا

  عندها يتقد  ويجتهد ويجد ويحق  النجاح في المدرسة وفي العلامة مع الاخرين.

 استشارتب التي تدور عن المحروسة ابنتب ما ي تي:   كما ذكرت في
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ا مننهننذا علننى وخننرين لننم يتقبلوهننا وانهننا منبننوذة فامنندة الثقننة بنفسننها ـ انهننا تشننعر بننان الا 1

 لهننا والتنني سنناهمه فنني تشننكيل اعتقنند ننناتج عننن التنشننشة الاجتماعيننة التنني مننرت

 شخصيتها. 

 باه.وانها لحوحة هذا ناتج عن رغبتها في جلو الانت ـ كثرة الحركة والكلا  2

افة ر لشنعورها بالاهمنال اضنـ تقاطع دائما لكلا  الاخرين وتحدبهم وهذا مؤشن 3

 الى ماذكرنا من رغبتها لجلو الانتباه.

دة اذا التفكير بالمسنتقبل ظناهرة جين ـ تفكر بالمستقبل اكثر من الومه الحاضرل 4

 علنى الفنرد وابعند ه عنن حاضنره فإنن  بالشكل المعقنول امنا اذا سنيطر كان

 يعتبر من مؤشرات القل . 

عناملتكم موما تشعر ب  من  عن اتجاهاتها نحوكم ـ فامدة الثقة بنفسها وهذا ناتج 5

 ذاتها.  ونحو معها

 ـ تشعر بالذنو. ان  ناتج عن الاضطراب النفسي الذي تعاني من . 6

ب ـ رغبتها فني تكنون فتناة صنالحة هنذا مؤشنر جيند يمكننكم الاسنتفادة منن  وذلن 7

 بتشجيعها على اداء سلوكيات مرغوبة كي يحبها الجميع. 

 وسة على ان تكون سليمة السلوك والشخصية عليكم ما ي تي: لمساعدة المحر

 ـ احاطتها بالحو والحنان والدفء.  1

 ـ الحذر من الاتيان بسلوك يثير الليرة لديها.  2

طائهنا ـ التحلي بالصبر والاجابنة علنى اسنشلتها الكثينرة مندر الامكنان وذلنب باع 3

جابننة بعنند توضننيا الاجوبننة المقنعننة لهننا وان تعننذر ذلننب يمكننن ت جيننل الا

 المومف لها الذي يدفعكم الى تاجيل الاجابة. 

  ـ احاطتها بمعلومات بسنيطة حنول الرحلنة او السنفرة او اي نشناط تقومنون بن 4

 وتسالكم عن  وذلب لزر  الاطمشنان في ملبها. 

كنني  التنني تحملهننا وتشننجيعها علننى الاسننتفادة منهننا ـ بيننان المميننزات الايجابيننة 5

 ا حين تكوين الصدامات مع الاطفال الاخرين. تستطيع استللاله

لطامنة ـ توجي  حركاتها ونشاطها الى ما هو ننافع لهنا ولكنم وذلنب بتفعينل تلنب ا 6

ة او بشكل ايجابي على سبيل المثال تكليفها بمساعدتب في الاعمنال المنزلين

ى القيا  بتنرنيم غرفتهنا وترتيبهنا وتشنجيعها علنى ذلنب وان ادت العمنل علن

 يمكنب مكافشتها. احسن وج 

يننة ـ تقويننة بقتهننا بنفسننها وذلننب باستحسننان سننلوكها الحسننن ومميزاتهننا الايجاب 7

اضننافة لمننا ذكننر فنني الفقننرات السننابقة التنني تتعلنن  بالحننو والحنننان وزر  

 الاطمشنان في نفسها. 
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  بنان مقاطعنة كنلا ـ تدريبها على الانصات عنندما يتحندث الاخنرون وافهامهنا 8

ان يكون المقاطع غير محبوب كي تتجنو ذلب السلوك  الاخرين تؤدي الى

 المتعل  بالمقاطعة.

ق ـ تقريو الاطفنال لهنا بنالطرق السنليمة وتشنجيعهم علنى الاتصنال بهنا بنالطر 9

 الملائمة لها ولهم ومساعدتهم على تكوين علامات صدامة حميمة بينهم.

وكلمننا ـ مسنناعدتها علننى الننتخلي مننن التننوتر والقلنن  واضننطراب السننلوك  10

 شعرت بالراحة والاطمشنان والثقة بالنفس كلما اعتزت بسلوكها وتخلصنه

 من تانيو الةمير الملا عليها.

يها ـ خل  الرروف لها بان تكون فتاة صالحة واستللال تلنب الرغبنة التني لند 11

 وذلب بتدريبها وتشجيعها على السلوك السليم. 

ا  ديقنة الحينوان وغيرهنا لاشنبـ مصاحبتها لزيارة المتناحف والمكتبنات او ح 12

 رغبتها في الاطلا  والاستفادة من ذلب الاتجاه. 

ـ الاسننتفادة مننن ميننزة التفكيننر للمسننتقبل الننذي تحملنن  وذلننب بوضننع الخطنن   13

 للمستقبل وماذا تريد ان تكون ومساعدتها في ذلب. 

داء ا ـ اتاحنة الفرصنة لهنا بنان تتمتنع بالاسنتقلالية والاعتمناد علنى الننفس فني 14

 اعمالها وهذا يقوي الثقة بنفسها. 

مثنال سنبيل ال ـ الاستفادة من المهارات التي لديها ايا كان نوعها وتشنجيعها علنى ذلنب علنى 15

 ان كانه لديها مهارة الرسم او الرياضة او الاعمال المنزلية او غيرها. 

 ن. ساـ بيان استحسانكم للسلوكيات التي تقو  بها والتي تستح  ذلب الاستح 16

ـ تزويندها بكتننو تحتنوي علنى رسننو  يمكنن تكوينهنا او العنناب تحتنوي علننى  17

نمينة واعادة تركيبهنا لاشنلالها منن ناحينة وت المكعبات والتي تحتا  الى فب

 مدراتها من ناحية اخرم. 

سرد القصي التي تدعم السلوك الجيد والتي تحتوي على الحكم والموعرنة  18

 يها. في تلب السلوكيات التي تحتو

ننادي ـ تشجيعها على الاشتراك بالنشاطات الاجتماعية المختلفة كالاشنتراك ب 19

 ة.معين او فرمة لعو او رياضة يقو  بها الاطفال...الخ من مجالات متاح

 ها. ـ تجنو المقارنة بينها وبين الاطفال الاخرين كي لا نثير الليرة لدي 20

ة تلنب لالها منن ناحينة وتطنوير وتنمينـ الاستفادة من رغباتها واتجاهاتها لاشن 21

  الرغبات من ناحية اخرم خاصة اذا كانه الرغبات مفيدة لها وللمجتمع.

فنني  ـ معاملتهننا علننى انهننا كبيننرة واشننعارها باهميتهننا ويمكننن الاعتمنناد عليهننا 22

 بع  الامور المناسبة لسنها. 

 لقل . ـ مشاركتها اللعو كي تشعر بالسعادة والاطمشنان وتتخلي من ا 23

 ـ تجنو اطلاق الصفات غير المرغزبة كمزعجة ولحوحة...الخ من صفات.  24
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مدرسنة ـ الاتصنال بمدرسنتها بنين الحنين والاخنر للاطنلا  علنى سنلوكها والتعناون منع ال 25

 في تحسين ذلب السلوك ومساعدتها على التقد  في المدرسة والتحصيل. 

 سية. ا على الشعور بالراحة النفـ تعليمها بع  الايات القر نية كي تساعده 26

 ـ اصطحابها الى السوق لشراء بع  اللعو والحاجيات التي تحبها.  27

 لنى سنبيلـ اعطائها بع  المواد اللذائية وتكليفها بعمل طعا  لها او للعائلة ع28

المثننال عمننل كيننب او بعنن  المعجنننات مننع السننماح لهننا وتقبننل الامننر ان 

جحنة تبر هذه الوسيلة من وسائل العلا  الناوتع اتسخه ملابسها او المطبخ

 للاطفال كي يشعروا باهميتهم والاعتماد على انفسهم. 

 ـ اصطحابها الى ساحل النهر او البحر واعطائها الحرية للعو والمرح.  29

 الذي يبدر منها. ـ تعزيز السلوك الايجابي 30
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 الرابع القسم

 عدادوالاست بالامتحانات الخاص 
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 الرابع القسم

 للمستقبل والاستعداد بالامتحانات الخاص 
 الامتحان مل  على للسيطرة توصيات ـ 1

قينن  يعتبنر القلن  بشننكل عنا  افنة للابنندا  وللنجناحل كثيننرا منا يعين  الفننرد عنن تح

ز الانتننا  الننذي يطمننا الينن ل وكثيننرا مننا يننؤدي ملنن  الامتحانننات الننى الفشننل فنني احننرا

 ل العاليل وللتللو على هذا القل  عليب ما ياتي:التحصي

ـن سنيطر علنى المنواد المطلوبنة فني الامتحنان وذلنب عنن طرين  التحةنير الجيند 1 

والاسننتعداد المطلننوب لهننال وعمننل ملخصننات للمننواد لقراءتهننا عنندة مننرات 

ميننع واسنتيعابها مننع الاسننتعانة بمننواد غيننر الكتناب المقننررل والاسننتفادة مننن ج

 لقة بالمادة وبةمنهم استاذ المادة.المصادر المتع

ـ مارس تمارين التنفس التي تلذي الجهاز العصنبي وخاصنة المنخ وتسناعد علنى 2 

 الاستيعاب لتلب المواد.

 تر.مارس التمارين الرياضية البسيطة التي تساعدك على التخلي من السمو  والتوـ 3 

تحنان زا مبنل سناعة الامـ اعطي لنفسب ومتا كافيا للذهاب الى الامتحان وكن جناه4 

 بومه كافي كي تكون مرتاحا عند الدخول لقاعة الامتحان وغير مرتبب.

ى ـ حةر ما تحتا  لساعة الامتحان منن لنواز  مبنل ينو  الامتحنان بحينث لا تنسن5 

 شيشا من ذلب مما يثير القل  لديب.

 اد.ة للموـ اعطي لنفسب راحة مبل الامتحان على الامل ساعة او ساعتين بدون مراجع6 

ينب ـن اسنترخي مبنل البندء باسنتلا  اوراق الامتحنان وامنرا اينة الكرسني التني تعط7 

 الراحة والاطمشنان النفسي.

ن منـ تجنو الذهاب الى الامتحان وانه تشعر بالجو  وحبذا لو تاخذ معب مطعنة 8 

لمناء الحلوم لتلذي الجملنة العصنبية منن المنواد السنكرية منع التنزود بقنيننة ا

 فمب.لترطيو 

 ـ كن وابقا بنفسب مبل وابناء الامتحان.9 

 ـ خذ ورمة معب لكتابة الملاحرات البسطة من جمع وطرح وغيرها.10 

 ـ اجلس بشكل مريا وخذ نفسا عميقا.11 

 عو.ـ امرخ اسشلة الامتحان بدمة متناهية وابدا بالاجابة من السهل الى الص12 

جنع اجو على الاسشلة الاخرم بنم ارـ لا تتمسب بالسؤال الصعو وانما اترك  و13 

 الي  بعد الانتهاء ولا تنسى ان تكتو ملاحرة عن  كي لا تنساه.

 لقل .ااستفد من ومه الامتحان واستلل كل دميقة تمر عليب وبراحة تامة بعيدا عن ـ 14 

سنشلتب ـ لا تهتم بسلوك الطلبة الاخرين عنندما يسنلمون اورامهنم وانمنا انشنلل با15 

 يها.والاجابة عل
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 ـ اجو على جميع الاسشلة ولا تترك منها حتى لو كنه شاكا بالاجابة.16 

 ـ كلما انتقله الى سؤال اخر خذ نفسا عميقا وهذا يساعدك على شخذ ذهنب17 

 ـ راجع الاجابات بدمة ولا ترتبب ابناء تلب المراجعة.18 

 ـ تاكد من كتابة اسمب ورممب الامتحاني.19 

 م ورمة الاجابة بالومه المطلوب ونتمنى لب النجاح.توكل على الله وسلـ 20

  المذاكرة كيفية و طرق في للطلبة توصيات ـ 2
 هناك خمور تتداخل في التحصيل والمذاكرة منها ما ي تي:

الننندوافع التننني تلعنننو دورا مهمنننا فننني المنننذاكرة والتحصنننيلل وكيفينننة واسنننتعمال 

 مقومات الذاكرةل و طريقة المذاكرة.

  طويلا ومتشعبا وفي هذه العجالة خضع بع  التوصنيات التني إن هذا الموضو

   تي:تتعل  بطريقة المذاكرة لمساعدة الطلبة على اجتياز الامتحان بتفوقل هي ما ي

 ـ كن وابقا بنفسب وبالنجاح الذي ستحقق .1 

  ـ لتكن نررتب للدراسة نررة تفاؤل للمستقبل.2 

  لتصميمـ فكر ب ن الأمور سهلة خما  العزيمة وا3 

ب وكنل ـ فكر بصفاتب الإيجابية وابعد عننب التفكينر بالجواننو السنلبية التني لندي4

لنذي اإنسان لدي  الجانو السلبي والجانو الإيجابي والنناجا فني الحيناة هنو 

 يستلل الجوانو الإيجابية التي يحملها.

يس ـ كرر الجمل التي تساعد على الإيحناء لنفسنب مثنل خننا مسنتعد للامتحنانل لن5

 هناك جانو صعو علي. خنا ناجا بعون الله وغيرها.

 ـ ضع لنفسب جدول زمني للدراسة والمذاكرة تحدده بنفسب بناءا علنى ظروفنب6

 ومدراتب.

ـ  010ـ مدر لنفسب التحصيل العالي والندرجات العالينة والتني تتنراوح منا بنين 8

 درجة. 90

رة يلقيهننا ـنن اكتننو ملخنني للموضننو  الننذي تسننمع  خو تشنناهده بعنند كننل محاضنن9

الأستاذ خو تشاهدها فني العنرض واحنتفظ بهنا فني دفتنر مننرم بحينث تكتنو 

 عنوان الموضو  والتاريخ والساعة واسم المحاضر.

ـ إن كانه المنادة صنعبة مسنمها إلنى خمسنا  بحينث تكنون حريصنا علنى تنراب  10

 المادةل وعند القراءة خذ استراحة بين مسم و خر.

 لموضو  مبل طرح الأستاذ ل  علنيكم كني تكنوّنـ حاول خن تقرخ وتبحث عن ا11

منا كفكرة معينة حول  لتساعدك في طرح الأسشلة المنطقية والعلمية حول ل 

 يمكنب خن تنامش  مع الزملاء والأستاذ.

ة ـ امرخ الموضو  الذي تشعر ب ن  صعو علينب مبنل الننو  بنم القني علين  نرنر12

 في الصباح.
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 ر بعند خداء الصنلاة وذلنب لوجنود الشنحناتـ إن افةل ومنه للقنراءة هنو الفجن13

الكهربائيننة فنني الجننو والتنني تسنناعد علننى تنشنني  الجهنناز العصننبي وخاصننة 

 المخ.

ة ـنن عننندما ترينند خن تقننرخ المننادة حنناول خن ت خننذ تنننفس عمينن  وتحننتفظ بنن  لفتننر14

وتطرح  وتكرر العملية عندة منرات لأن الأوكسنجين يسناعد علنى الحفنظل 

ة والمننذاكرة فنني المننرو  الخةننراء علننى الحفننظ وكثيننرا مننا تسنناعد القننراء

 وتقليل النسيان.

 ـ حناول خن تتعنرف خو تخمنن الأسنشلة التني سنت تي فني الامتحنان معتمندا علنى15

  مراءتب وفهمب للمادة.

  ـ انتب  لاستاذ عندما يشرح المادة وعلى خي جانو يركز دائما.16 

تات ادة وتسيطر علنى المشنتـ عندما تباشر في القراءة حاول خن تركز على الم17

للننذهن مننن خصننوات عاليننة خو التفكيننر فنني المشنناكل اليوميننة وغيرهننا مننن 

 المزعجات الأخرم.

ـ ضع خطا ملونا تحه الفقرات والجمل المهمة بم لخني الموضنو  بتعبينرك 18

 الخاص.

 ـ اكتو ملاحرات وملخصات للمادة التي تقرخها.19

ت فنني دفتننر صننلير وضننع  فنني جيبننب ـنن اكتننو التعنناريف والقننوانين والمعننادلا20

 وكلما سنحه لب الفرصة امرخها.

 مادة.ـ لا تحاول خن تركز على الحفظ الأعمى وإنما عليب التركيز على فهم ال21

 ـ حاول خن تنتقد المادة التي تقرخها انتقادا علميا وتعطي رخيب فيها.22

لزملاء تاذ خو من اـ لا ت خذ المادة على علاتها إن كانه من الكتو خو من الأس23

ل كنوإنما اجعل تفكيرك وانتباهب مركزا على النواحي العلمينة منع منامشنة 

 ما يمر عليب.

ا عن ـ سيطر على المادة مبل الامتحان بفترة كي تجعل نفسب مستعدا ل  وبعيد24

 القل .

ي ـن اربن  المنواد التنني تقرخهنا بحياتنب اليومينة والتجننارب التني منرت علينب كنن25

 ب على العمل.تساعد ذاكرت

ثينرا ـ ابحث في بطون الكتو وحاول خن تزور المكتبة دائما وزينارة المكتبنة ك26

  ما تخل  لدم الطلاب الرغبة في المطالعة والاستمرار على ذلب.

 ـ حاول خن تعمل لنفسب امتحانا خو بمساعدة ارهل خو الأصدماء.27 

 ـ نامش الموضو  مع الزملاء مبل الامتحان بفترة.28

هنذا وـ إن اتبعه هذه الخطوات سيتكون لب الدافع للقراءة والمطالعة والبحنث 29

 ما نريده لطلبتنا جميعا.



-      129      - 

لقنند اسننتعمله المخزومنني طريقننة فنني التنندريس والتنني تننتلخي بمننا يلنني: إعطنناء 

فنني  الطلبننة مائمننة بمفننردات المنننهج الننذي ينبلنني دراسننت  بننم خخننذ الطلبننة إلننى المكتبننة

ضنو  يس وتطلو منهم خن يبحثوا عن الكتو التني تتعلن  بالموالأسبو  الأول من التدر

طلنو والمفردات التي يدرسونها ومهمتها كانه مساعدتهم علنى إيجناد تلنب الكتنول بنم ت

 من الطلبة كتابة موضو  يختارون  منن تلنب المفنردات وتكنون الدرجنة التني يحصنلون

لبنة نتيجنة مرضنية للطعليها مقسمة بين الامتحان وبنين كتابنة ذلنب الموضنو  وكاننه ال

 بكل مستوياتهم.

 المذاكرة لكيفية توصيات ـ 3
ومنات المذاكرة: هي العملية التي هدفها التحصيل العلمني للطالنو واكتسناب المعل

لننى اوالافكننار العلميننة مننن مصننادرها المختلفننةل وفهمهننا والاسننتفادة منهننا فنني الوصننول 

 دراسية المختلفة. تحقي  الاهداف ومنها النجاح والتقد  في المراحل ال

ى تتطلو المذاكرة الكثير من الجهند والطامنة والنشناط الشخصني النذي يعتمند علن

اح لنب النجنالتركيز والانتباه والنذاكرة لتحقين  النجناح والسنعادة والراحنة التني يسنبلها ذ

لنب على الانسنان. وتعتمند اعتمناد كلني علنى شندة ونوعينة الندوافع الشخصنية للتحقين  ت

 الاهداف. 

ر واخنر ينذاك ف طرق المذاكرة باختلاف الافراد هناك من ينذاكر فني اللينللتختل

ر في النهارل وبالنث ينذاكر لينل نهنار. وهنناك منن يفُةنل الجلنوس بمكنان هناديءل و خن

بمكننان فسننيا كنن ن يكننون فنني الخننار  فننني الهننواء الطلنن ل و خننر يننذاكر مننع الانلنننا  

رة المنذاك م الطريقة ولكنن المهنم فنيالموسيقة...الخ من اختلافات بين الافراد. ليس المه

  اتي:هي النتائج التي يحصل عليها الطلاب في التحصيل من تلب المذاكرة. عليب ما ي

  ـ وضع جدول زمني للمطالعة.1 

  ـ خذ استراحة بين مراءة موضو  و خر حتى لو كان لمدة دمائ  معدودة.2 

ا  او ـننن ادرس فننني مكنننان هننناديء بعيننندا عنننن الةوضننناء وصنننوت المنننذي3 

  التليفزيون.

  ـ ان يكون المكان مةيشا وهوائ  نريف اي مملوء بالاوكسجين.4 

جين ـ مارس رياضة التنفس مبل البندء بنالقراءة والمطالعنة وذلنب باخنذ الاوكسن5 

  طرح  وكرر العملية لعدة مرات. والاحتفاظ ب  فترة بم

للتحصننيل  ـنن ضننع لننب اهنندافا مننن الدراسننة والمطالعننة ولننتكن اهنندافب عاليننة6 

  مرتفعة في الامتحانات مثلا. والحصول على درجات

  ـ ليكن مكان جلوسب ابناء القراءة مريحا.7 

 ـن تخلني منن التنوتر واللةنو مبنل البندء بنالقراءة وذلنب بجعنل المشنكلة التني8 

اضنافة النى مننراءة بعن  السنور القر نينة القصنيرة التنني  تعناني منهنا صنليرة

  تشعرك بالاطمشنان.
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لكمية  و مليء المعدة بالطعا  عند الذهاب للمطالعة وذلب لافساح المجالـ تجن9 

ان لا  المخ ان تقو  بواجبها عوضا عن انشلالها بالمعدةل كما الد  التي تلذي

  فكرك بالطعا ل وخير الامور اوسطها. تكون جائعا مما يشلل هذا الجو 

  رات.ـ ان يراف  كتاب المطالعة دائما دفتر لكتابة الملاح10 
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 الخامس القسم

 بالشخصية الخاص 
 ؟ المزاجية الشخصية مع التعامل كيفية ـ 1

 ولا يسننتقر علنى حالننة بابتنن  الشخصنية المزاجيننة: يكنون صنناحبها متقلننو المنزا 

شدة تجده مرح مبتهج بم ينقلو الى حزين ومتبر ل لا يب  على راي ولا مومفل يحو ب

 ويكره بشدة. وهذه وسائل مختلفة للتعامل مع  كما ي تي: 

 ـ استعمال طريقة المناورة مع  عندما يكون غاضبا. 1

 ـ التحلي بالهدوء التا  ابناء بورة غةب .  2

م ـ ان يكننون الاخننرون مسننتعدون لانقننلاب انفعالاتنن  كنني لا تكننون ردود افعنناله 3

 شديدة مع  وهذا ما يزيد الطين بلة. 

 ـ مساعدت  على حل مشاكل  وعندما يكون سعيدا يكون لطيفا في سلوك .  4

  ـ ابعاده عن التوتر والحزن مدر الامكان. 5

 ـ تجنو اي سلوك يثيره خو يلةب .  6

 ـ تجنو الجدل مع  في اي موضو  لان الجدل يثيره ويلةب . 7

بعن   بيهنات فنيـ تنبيه  مدر الامكان على ان  شخصية حادة ل ومد تنفع تلب التن 8

 الاحيان. 

 ـ يمكن تدريب  على الحو والحنان وتعريف  بفوائده واباره.  9

تهندء منن تدريب  على مراءة الايات القرانية التني تعيند الاطمشننان النى نفسن  و ـ 10

 بورت  وغةب . 

ـ معرفننة هننذه الشخصننية مسننبقا تسنناعد علننى التعامننل معنن ل واسننتللال الفننرص  11

 على تخطي ذلب اللةو.  المتاحة في مساعدت 

 ذمر. لان  كثير الملل والت ـ تجنو اجباره على اعمال خو افعال طويلة الامد 12

هم ذوي الشخصيات الهادئنة والتعامنل معهنم يسناعد كثينرا علنى التفنا ـ مصادمة 13

 مع .

فسي عن طري  العلا  الن ـ ان  بحاجة لمساعدة المختي النفسي لتخفيف حالت  14

 راكي السلوكي. الاد المعرفي

 :المازوحية الشخصية علا  ـ 2
الشخصية المازوخية: يعاني صناحبها منن اضنطراب فني شخصنيت  بحينث يتلنذذ 

بالالم الوامع علي  نفسيا وجسميال سنواء ان يكنون هنو السنبو فني اينذاء نفسن  او يتقنرب 

 مننن الننذي يومننع الالننم علينن . يمننارس الفنناظ التحقيننر لنفسنن  او احننداث جننروح فنني جسننده
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ومنن ناحينة اخنرم ينشند ذلنب الرلنم  ويتلذذ بذلب. يشنكو الرلنم والاضنطهاد منن ناحينةل

 والاضطهاد. 

 يتم العلا  كما ي تي: 

بهنا  ـ معرفة السبو الاساسي وذلب بالرجو  الى التنششة الاجتماعينة التني منر 1

 الفرد خلال مراحل النمو التي مر بها. 

يننة معرفينة تحننه اينادي امينننة ادراك ـ خةنو  المصنناب النى جلسننات علاجينة 2

 واختصاصي نفسي سليم. 

 ـ زر  الاطمشنان بنفس المصاب واحاطت  بالحو والحنان.  3

 . ـ مساعدت  على التخلي من القل  المسيطر علي  والخوف من فقدان الحبيو 4

تن  لسنلوك  وتقوي علنى تعزينز ذلب ـ تجنو ذكر حالت  اما  الاخرينل ومد يعمل 5

 يحو جلو الانتباه. لان  في داخل  

 ـ اشلال المصاب بفعاليات اجتماعية مختلفة كي يجد من يهتم ب .  6

 خو استرخائية.  ـ ممارسة الرياضة ب نواعها ان كانه بدنية خو تنفسية 7

 ـ الاشنتراك بالجمعينات الخيرينة ومسناعدة الاخنرين والتعناون معهنم فني شنتى 8

 المجالات. 

 صاب.تساعد على زر  الاطمشنان النفسي لدم المـ مراءة ايايات مر نية التي  9

 ـ تكوين صدامات مع اشخاص يحبون التعاون مع الاخرين. 10

 :التوكيدية الشخصية ـ 3
  التوكيدية الشخصية

عنن  هو توكيد النذات وبقنة الفنرد بنفسن  واسنتطاعت  عنن الندفا  معنى التوكيدية:

لتني بين الاصدماء والجماعات احقوم  ومصالحة بالطرق المشروعة والتعبير عن ذات  

  يتعامل معها.

يتمينز صناحو هننذه الشخصنية بانن  سننوي يسنتطيع تحقين  اهدافنن  بطريقنة هادئننة 

واخلامية متجنبا  ايذاء الاخرين او جرح مشاعرهم وان  محبوب بين جماعت  لان  يحو 

  وبننناء لهنم الخيننر كمنا يحبنن  لنفسنن ل وتعتبنر الثقننة بنالنفس اساسننا لتحقينن  النجناح والتقنند

علامات اجتماعية سليمة وتعتبر الثقة بالنفس من اسنس وركنائز الشخصنية السنوية فنان 

اختله تلب الركيزة عندها تختل الشخصية والعكس بالعكس. وكلما كان الفرد وابقنا منن 

نفس  كلما استطا  التعبير عن افكناره ومشناعره بالأسناليو المناسنبة للمومنف النذي هنو 

ة بنفسنن  فننان الخننوف يسننيطر علينن  ولا يسننتطيع النندفا  عننن نفسنن  فينن  امننا ان فقنند الثقنن

والتعبيننر عننن مشنناعره والمطالبننة بحقومنن  عننندها يتراجننع وينننزوي ويصنناب بننامراض 

نفسننية وجسننمية لا حصننر لهننال وكلمننا عبننر الفننرد عننن مشنناعره كلمننا تمتننع بالسننعادة 

عدون هنم بن .اما والحبور اضافة الى ان تلب السعادة تنعكس على الاخرين وبالتنالي يسن
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من ناحية التعبير عن الاراء فانهنا وسنيلة منن وسنائل انتشنار الثقافنة ونموهنا بنين افنراد 

المجتمننع خاصننة اذا كانننه هننذه الافكننار ابداعيننة وابتكاريننة وتخنند  حاجننات المجتمننع 

والفردل اضافة النى ان التعبينر عنن الافكنار ينؤدي بالتنالي النى تصنحيا الخناطيء منهنا 

يمقراطية كلما استطا  الفرد التعبير عن افكاره وارائ  بحرية تامنة دون وكلما عمه الد

 ميود وخوف من ايقا  الرلم علي .

تلعو الاسرة دورا مهمنا فني صنقل هنذا الننو  منن الشخصنية منن خنلال التنشنشة 

  لمجنال لنالاجتماعية السليمة واتبا  الطرق التربوينة الحديثنة فناحترا  الطفنل وافسناح ا

ا الننو  يفكر ب  منذ المراحل الاولنى منن نمنوه يسناعده كثينرا فني تقوينة هنذللتعبير عما 

موينه  من الشخصية. كلما اهتمه الاسرة بابنائها وتدريبهم على مواجهة الموامنف كلمنا

لهننا لننديهم الثقننة بننالنفس وتوكينند الننذات والعكننس صننحيا ان واجهننه العائلننة افكننار اطفا

 لنفس.رادا منسحبين خانعين فامدي الثقة بابالاستهزاء والتندر عليهم خلقه منهم اف

 :توصيات
  تعويد الاطفال على الاستقلالية ـ1 

  ـ التعبير عن افكارهم ومشاعرهم2 

  ـ فسا المجال لتوكيد ذواتهم3 

  ـ تجنو الاستهزاء بهم وبارائهم وابداعاتهم مهما كان نوعها4 

  بهم ومرحهم.ـ افساح المجال لهم للتعبير عما في داخلهم ابناء لع5 

ـ تجننو اجبنارهم علنى شنيء يرفةن  وانمنا امناعن  علنى سنبيل المثنال اذا رفن  6 

 .نوعا من الطعا  او لبسا معينا او الذهاب الى مكان محدد...الخ من امور

ارة ـ تشجيعهم على ابداء رايهم في الامور الاسنرية منن انشناء بينه او شنراء سني7 

  خصيتهم ويجعلهم يعتزون بها.او اباث او طعا ... الخ فهذا يقوي ش

ـن حبنذا لنو تعمنل الاسنرة والمدرسنة حلقنة نقناج كنل شنهر او كنل فصنل واشنراك 8 

  ربي.الابناء في ذلب لتدريبهم على الديمقراطية التي نفتقدها في عالمنا الع

فهم ـن تكلينف الاطفنال بالقينا  بمهنا  معيننة حسنو مندراتهم وطامناتهم وتجننو تكلني9 

  يخل  لهم العكس. فوق طاماتهم لان 

 ـ تدريو الاطفنال النى الطنرق السنليمة للندفا  عنن حقنومهم وتجننو التندخل فني10 

ن رفع الحيف عنهم وانمنا تنوجيههم للندفا  عنن انفسنهم فني تلنب الموامنف امنا ا

  كان بد من ذلب التدخل فلا باس.

 ـ تدريو الاطفال على تحمل المسؤلية منذ الصلر بحيث يناسو سنهم.11 
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 :المتقلبة خو المزاجية الشخصية ـ 4
  :التالية بالصفات الشخصية هذه تتميز :المزاجية الشخصية مميزات
 تكننون فنني بعنن  الاومننات مثاليننة فنني اموالهننا وافعالهننا وسننلوكها التعنناوني ـ 1

تكون اللطيف الذي يسعد الاخرين. بم تنقلو في الومه الاخر تماما بالعكس ف

ث يصننعو علننى الاخننرين التعامننل معهننا. ماسننية فنني اموالهننا وسننلوكها بحينن

خاصة الزوجةل يرهر لها الحنو والتعناون معهنال بنم ينقلنو مزاجن  ويكشنف 

منن  عن افعال  وخيانت  لها. عندها لا تستطيع ان تصندق ذلنبل واينن الحقيقنة

  كلام  هل يحبني فعلا ؟ل ا  ان  يخونني ؟. وهكذا تعيش في صرا  نفسي.

 لشخصية بما يشب  العاصفة عنندما تهنو تقلنع كنلـ يتميز سلوك اصحاب هذه ا 2

 امامها. شيء

و ـ تكون الشخصية المزاجية متسامحة لابعند الحندود وفني الومنه الاخنر تنقلن 3

 الى صارمة لا تقبل العذر مهما كان نو  الذنو بسيطا . 

راهنا ـ انها متقلبة فني مبولهنا اورفةنها للموامنف وحتنى فني اختينار الاشنياءل ت 4

الشنيءل ومنرة اخنرم ترفةن  تمامنال انن  نفنس الشنيء النذي سنب  مرة تقبنل 

وان مبلتنن  ولننم يتليننر بنن  جانننو ل علننى سننبيل المثننال لننو اراد صنناحو هننذه 

شنرائهال وبعند فتنرة تلينر كنل  بهنا ومنرر ان يشتري سيارة اعجو الشخصية

  رفةا. كمنا تكنون حيناة الازوا  لهنذا الننو تلب السيارة ورفةها شيء كره

اذا شنناب العلامننة سننوء فهننم بعةننهما  صننعبا جنندال خاصننة مننن الشخصننيات

ب النذي يتمتنع بتلن البع  الاخر ل علنى سنبيل المثنال تجند الزوجنة خو النزو 

الننى  الشخصننية محبننا متعاونننا متسننامحال بننم تنقلننو الامننور راسننا علننى عقننو

فني  تكراهية وصرامةل وبعدها تعود الى ما كانه علي  سابقا...الخ من تقلبنا

 مة والخاصةل بحينث يصنبا المتعامنل منع تلنب الشخصنية النذي لنمالحياة العا

 ية. مع هذه الشخص تكن ل  دراية بمميزاتها محتارا في امره وكيفية التجاوب

 :يأتي ما هي الشخصية هذه تصوغ التي الأسباب
  ماياتي: خسبابل والأسباب التي كونه تلب الشخصية هي لكل صياغة لابد من

 ـ الشعور بالفراا. 1

اللةنو والتنوتر  ان كاننه سنلبية مثنل ـ ضعف القدرة علنى ضنب  الانفعنالات 2

 والتهور ل ا  ايجابية كالفرح والانشراح. 

؟ وتجند  ومنن هنو صناحو هنذه الشخصنيةل ـ فقدان معرفة النذاتل ومناذا يريند 3

صاحو هذه الشخصية يتسائل منن اننا ؟ كينف خننا ؟ هنل اننا محبنوب ؟ هنل 

 د ؟...الخ من اسشلة.يكرهني الاخرون ؟ ماذا اري
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خو انفعنننالل فهنننو متقلنننو بنننين الانفعنننالات الايجابينننة  ـ لا يسنننتقر علنننى امنننر 4

 والانفعالات السلبية. 

دي  خو الصن يتسرب الي  الملل بسرعة بعد ان كان راغبا في الشيء خو العمل ـ 5

 ومندفعا ل ل خو الزوجة التي يخونها بسبو هذا الملل. 

س وربمنا لننف ن ناحيةل ومن ناحينة اخنرم يكثنر المندحـ يكثر النقد لكل شيء م 6

 الموضو  والمومف. 

ننند . ـ انفعالاتنن  تسننب  افكننارهل بحيننث لا يفكننر بالعوامننو ولهننذا تجننده كثيننر ال 7

 خاصة عندما يخون الزوجة وينكشف امره. 

 ـ يكون حساسا لاي انتقاد خو تجريا من مبل الاخرين. 8

ا اذا ضدهل هذا عندما يكنون مننفعلا امن جاءت ـ يعتبر كل اشارة خو حركة بانها 9

 كان هادئا فان  يتقبل كل شيء. 

 ـ يعطي بسخاء عندما يكون مرتاحال وياخذ بعنف عندما يكون غاضبا.  10

ـ يكون صاحو هذه الشخصية كثير الشب في سنلوك الاخنرين النذين يتعامنل  11

 معهم. 

 ـ يصاب بالكآبة في اكثر الاحيان. 12

يننذاء نفسنن  عننند بننورة اللةننول وهننناك مننن يةننرب راسنن  فنني ـ يحنناول ا 13

 جبين  بقسوة.  خو يلطم الجدارل

 ـ يكون كثير الشكوم والتذمر من الاوضا  القائمة. 14

   الشخصية؟ هذه مع التعامل كيفية
 ـ استعمال طريقة المناورة مع  عندما يكون غاضبا. 1

 ـ التحلي بالهدوء التا  ابناء بورة غةب .  2

م ان يكننون الاخننرون مسننتعدون لانقننلاب انفعالاتنن  كنني لا تكننون ردود افعننالهـ  3

 شديدة مع  وهذا ما يزيد الطين بلة. 

 ـ مساعدت  على حل مشاكل  وعندما يكون سعيدا يكون لطيفا في سلوك .  4

  ـ ابعاده عن التوتر والحزن مدر الامكان. 5

 ـ تجنو اي سلوك يثيره خو يلةب .  6

 ل مع  في اي موضو  لان الجدل يثيره ويلةب .ـ تجنو الجد 7

ي بعن  ـ تنبيه  مدر الامكان على ان  شخصية حادة ل ومد تنفع تلب التنبيهنات فن 8

 الاحيان. 

 ـ يمكن تدريب  على الحو والحنان وتعريف  بفوائده واباره.  9

منن  تهندءتدريب  على مراءة الايات القرانية التني تعيند الاطمشننان النى نفسن  و ـ 10

 بورت  وغةب . 
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ـ معرفننة هننذه الشخصننية مسننبقا تسنناعد علننى التعامننل معنن ل واسننتللال الفننرص  11

 المتاحة في مساعدت  على تخطي ذلب اللةو. 

 ذمر. لان  كثير الملل والت ـ تجنو اجباره على اعمال خو افعال طويلة الامد 12

  .ا على التفاهم معذوي الشخصيات الهادئة والتعامل معهم يساعد كثير ـ مصادمة 13

فسي عن طري  العلا  الن ـ ان  بحاجة لمساعدة المختي النفسي لتخفيف حالت  14

 الادراكي السلوكي.  المعرفي

 

 النرجسية الشخصية اضطراب على للسيطرة توصيات ـ 5
  :النرجسية الشخصية اضطراب

 هذه هو عبارة عن اضطراب في الشخصية التي تتميز بالتكبر واللرورل وتتميز

الشخصننية بالانانيننة وعشنن  الننذاتل تنشنند اسننتللال الاخننرينل تبننالغ فنني حننو الرهننور 

 والهننندا ل واختيننار مننا يجلننو الانتبنناه مننن ملابننس وحلننى ومكيننا  وممتلكننات مننن بيننه

ين وسنننيارة...الخ منننن مرننناهر. لاتقبنننل الانتقننناد ل وعكسننن  تتنننيا لنفسنننها انتقننناد الاخنننر

 والسخرية والاستهزاء بهم. 

ينة رجسي الى نفس  بان  مميز واحسنن النناسل وانن  يتمينز بممينزات عالينرر الن

لاطنراء لا مثيل لها لدم الاخرينل ولايستطيع احد خن يبللها. يتلهف النرجسني لسنما  ا

لننى اوالمننديا لاننن  يلننذي لدينن  الشننعور بالعرمننة. لايهمنن  الا تحقينن  اهدافنن  والوصننول 

قنة منا فس ل وذلب بسبو ضعف ادراك  لحقيالمراكز المرمومةل ان  يعطي ميمة خيالية لن

 هو علي . 

ل يمارس عملية الاسقاط على الاخرينل اي يحاول اسقاط منا لدين  علنى الاخنرين

لامنة عويحاول النيل منهم بشتى الاساليو. يعاني النرجسي من صعوبة باللة فني امامنة 

عل كينف حو او عش  مع الاخرين لان  يشعر بنفس  هو الاحسن والافةنل فني المجتمن

يتنازل ويحنو منن هنو اوطنيء منن  ؟؟؟!!!. يسنيطر علين  حنو النذات و مند خخنذ عشنق  

 لنفس  الحيز كل  ولا مجال لدي  في ان يحو ويعش .

  :النرجسية على للسيطرة توصيات
يمكن ادرا  بع  التوصيات للتخفيف عما يشعر ب  الانسان من نرنرة متطرفنة 

 لذات  كما ي تي: 

 . تخلي من اللرور ـ1 

 ـ سيطر على المباللة والتفكير بقوتب وجمالب.2 

 ـ ابتعد عن التفكير بانب الوحيد العريم في الدنيا.3 

 ـ تخلي من التفكير بالاعجاب بنفسب.4 

 .ـ ابتعد عن استللال الاخرين5
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 . ـ موي عاطفتب تجاه الاخرين بالتعاون معهم6

  ـ ابتعد عن الحسد والليرة.7

 ـ استشر طبيبب.8

 اون مع عائلتب في علاجب.ـ تع9

 ـ احتر  طبيبب المعالج.10

 ـ تخلي من التفكير بانب احسن الناس.11

 ـ ابتعد عن التفكير بان اعمالب هي المميزة بالدنيا.12

 ـ ابتعد عن انتقاد الاخرين.13

  .المديا لب  في سما  ـ ملل من رغبتب14

 ـ لا تسما الى من يمدحب.15

 ضب.ـ لا تنتقم من الذي يعار16

 ـ ابتعد عن التفكير وانترار اعجاب الاخرين بب.17

 ـ اهتم بمشاكل الاخرين.18

 ـ درب نفسب على الصبر.19

 ـ لا تركز على جسمب وتفكر بحمالب.20

 ـ ابتعد عن الشعور بالعرمة.21

 سيطر على غةبب. ـ22

 ـ ابتعد عن الاستهزاء بالاخرين.23

 . طيتهمـ لا تطلو من الاخرين ان يعترفوا بما اع24

 ـ اسمع ما يقول  الاخرون عنب.25

 كلمة انا. ـ ابتعد عن ترديد26
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  السادس القسم
 والاضطرابات الحالات لجميع  استعمالها يمكن تمارين

  النفسية
  النفسية مشاكلال من للتخلي الةوء تمرين ـ 1

 ـ حدد المشكلة النفسية التي تعاني منها وتطما للتخلي منها. 1

ـ استلقي على ظهرك تحه مصنباح اللرفنة المةناء وبندون وسنادة ود  جسنمب  2

 مسترخيا بشكل تا  وفكرك صافيا من كل ما يعكر مزاجب.

 فنيـ انرر إلى المصباح المعلن  لفتنرة منن النزمن وتخينل ان مشنكلتب مند دخلنه  3

 المصباح المةيء. 

 ـ خغم  عينيب ستجد بان هناك هالنة منن الرنلا  تحني  بكتلنة منن الةنوء النذي 4

 تشبعه ب  عينب.

 ـ فكننر بنن ن كتلننة الةننوء هنني بمثابننة مشننكلتب التنني تعنناني منهننا وركننز علننى هننذا 5

 الامر.

ب ـ سترم كتلة الةنوء تتلاشنى وخبنناء هنذا التلاشني حناول ان تشنعر بن ن مشنكلت 6

 كما تتلاشى كتلة الةوء. تتلاشى

ـ كرر هذا التمرين ما استطعه واستعمل  مع اي مشكلة تعترضنب وذلنب بوضنع  7

المشننكلة بتلننب الكتلننة مننن الةننوء ودعهننا تتلاشننى كمننا يتلاشننى الةننوء وانننه 

 ملم  العينين. 

تفنتا  علنى سنبيل المثنال إذا اسنتعمله التمنرين بمنا يتعلن  بنالانطواء فعنندماـ  8

منا ) نعم تخلصه من الانطواء (ل وإذا استعمله التمنرين ب عينب ردد جملة

يتعلنن  بت نيننو الةننمير فعننندما تفننتا عينننب ردد جملننة ) نعننم تخلصننه مننن 

تانينو الةننمير ( والحمنند لله وكننذلب مننع التخننوف مننن الاتصننال الاجتمنناعي 

 خو القل  النفسيل خو الارق... الخ.

 

 التنفس تمارين ـ 2
ا كبينيلعو التنفس ب خذ الشهي  ال ا مطلوب والمملنوء بالأوكسنجين وطرحن  دور  ر 

  التخلي من التوتر والقل  اليب التمارين: في

ـ يسنناعد الأوكسننجين الجسننم علننى حننرق كلوكننوز خلايننا الجسننم المختلفننة والننذي  1

 . إلى نشاطها وحيويتها يؤدي

 . ـ يوفر لخلايا الجسم حاجتها من الأوكسجين بشكل عا  2
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لجهنننناز العصننننبي وذلننننب بتنشنننني  النوامننننل العصننننبية يسنننناعد علننننى تنشنننني  ا -3

الكهربائينننة التننني تحصنننل بنننين الخلاينننا العصنننبية عنننند اسنننتلامها  والإشنننارات

 . عليها المثيرات المختلفة والرد

 . ـ يساعد على شحذ الذاكرة وتقويتها 4

 . يساعد على الاستيعاب لما يرم الفرد ويسمع ويقرخ ـ 5

 . تباه لما يدور حول ـ يقوي لدم الفرد مابلية الان 6

 . ـ يساعده على حةور البديهة 7

خ مننن ـ يننؤدي إلننى تقويننة القلننو والكبنند والنندماا وكننذلب الجهنناز التناسننلي... إلنن  8

 . الجسم خجهزة

 . ـ يساعد الفرد على التفكير الصحيا واتخاذ القرارات السليمة  9

 . تبحاث والدراساـ يساعد على تقوية الذكاءل وهذا ما خشارت إلي  بع  الأ10  

 وارن كيف تمارس رياضة التنفس؟ 

  يمكنب اتبا  ما ي تي:

ا بالأوكسجي 1  . نـ الت كد من نرافة الهواء الذي تستنشق  بحيث يكون مملوء 

مشندات ـ الت كد من الملابس التي ترتديها بحيث تكون خالية من الأحزمنة خو ال 2

 . تعي  دخول الهواء إلى الرئتين التي

 . ت كد من نرافة الأنفـ ال 3

رحن  منن ـ خخذ نفسا عميقا خو ما نطل  علي  بالشهي  والاحتفاظ ب  لفترة بنم ط  4

ا لب الفم  . بطريقة النفخل وتكرار هذه العملية حسو ما تجده مريح 

 ـ خخذ الشنهي  منن فتحنة واحندة منن الأننف بعند غلن  الأخنرم والتنناوب بينهمنا5

ا مع ت  . كرار هذه العملية عدة مراتوطرح الزفير من الفم خية 

 ـ التنفس بما يشب  اللهناث خو حالنة الرياضني النذي ينرك  كلمنا وجندت نفسنب 6

 . لذلب بحاجة

 .ـ ممارسة طريقة التنفس إن كنه جالس ا خو وامف ا خو ماشي ا  7

 والتنوتر الاضنطرابات منن النتخلي علنى تسناعدك التني الاسنترخاء تمنارين ـ 3

 . النفسي
ل تمنننارين الاسنننترخاء لتسننناعدك علنننى راحنننة الجسنننم و الجهننناز علينننب باسنننتعما

وكلمننا   العصنبي خاصنة المننخ النذي خزنننه فين  جميننع الامنور التنني تنؤدي الننى التنوترل

ين علنى منا اننه علين ل والتمنار ارتاح الجهاز العصبي والمخ كلما اسنتطعه ان تسنيطر

 هي ما ي تي: 

 الجلوس في مكان هادك ومريا.  - 1

 بس مريحة خالية من الأربطة والأحزمة والمشدات. ارتداء ملا - 2

 التوكل على الله والبدء بجملة )بسم الله الرحمن الرحيم(.  - 3
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إغمننناض العيننننين وترديننند اسنننم الجلالنننة )الله( خمنننس منننرات خو حسنننو منننا  - 4

 ترغبين. 

 التركيز على الصدر عند التنفس.  - 5

حتفناظ واء اللني بالأوكسنجين والاخخذ شهيقا عميقا بحيث تمتلئ الرئتان باله - 6

ه بنن  لفتننرة وجيننزةل بننم إخراجنن  مننن الفننم كمننن ينننفخ البالونننة مننع تكننرار هننذ

ا ومفيد ا لب.  العملية حسو ما تجده  مريح 

ع منخخذ شهي  عمي  ومد الذرا  اليمنى إلى الجانو وشدها بم طرح الزفينر  - 7

يمنننى لكننني تردينند جملنننة )سننبحان الله( خمنننس مننراتل بنننم تننرك النننذرا  ال

 ترتخي. 

 إجراء نفس الحركة السابقة مع الذرا  اليسرم.  - 8

ة ممارسننة هننذه العمليننة مننع الننذراعين بالتننناوبل ويعتمنند عنندد هننذه الممارسنن - 9

 حسو رغبتب. 

ممارسنننة نفنننس العملينننة منننع السنننامينل خي مننند السننناق اليمننننى وشننندها بنننم  - 10

  إجراء عملينة الشنهيإرخاءهال ومد الساق اليسرم مع شدها بم إرخاءها بن

و بهنا وتكنرار هنذا حسن والزفير المذكورة سابق ال وترديد خينة جملنة ترغنو

ا لب.  ما تجده  مريح 

نا والتخينل ب نهنا مملنوءة بنالتوتر بنم فن - 11 تا اليند سد مبةتب اليمننى سند ا محكم 

منن ذلنب  شيش ا منها مع التخيل ب نهنا خفرغنه وتخلصنه بشكل وك نب ترمي

 وتكرار هذه العملية مع اليد اليسرم. التوتر والقل ل

دفننع الننرخس إلننى الخلننف برفنن  تننا  وشنند الرمبننة مننع إجننراء عمليننة التنننفس  - 12

ينرل ل والتفكير بخنرو  القلن  والتنوتر منع كنل زف6المذكورة سابق ا في رمم 

ا لب.   بم ترك الرمبة تسترخيل وتكرار هذه العملية حسو ما تجده مريح 

رئتنان كل  مد خفنرا منن التنوتر والقلن  وخصنبا نريف نا وال التخيل ب ن الجسم - 13

 مملوءتان بهواء نقي كمن يفرا البالونة من الهواء. 

 ترديد جملة الشكر لله جل جلال .  - 13

ومتننى تشنناء مننع الاسننتمرار علينن  ل كمننا  تكننرار هننذا التمننرين كيفمننا تحننو - 14

ر خو منراءة الإشنعايمكنب خن تقرخ  ينات مر نينة خو خحادينث نبوينة شنريفة خو 

 خي جمل ترتاح لها خبناء إجراء هذا التمرين. 
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