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إهداء
− إلــى أســتاذي الــذي ســخر منــي لعــدة ســنوات، إلــى الذيــن 	

ــا  ــم م ــا فلولاك ــا هن ــوم أن ــى فشــلي بســببكم الي ــوا عل راهن
كنــت أنــا.

− ــم 	 ــي أحببته ــم ولكنن ــن لا أعرفه ــي الأعــزاء الذي ــى قراَئ إل
ــن وثقــوا فيّ. ــى الذي ــرًا، إل كثي

− إلــى الســيدة الوحيــدة التــي ظلــت بجانبي ورأت فيّ شــخص 	
مختلف.

− إلى السيدة التي قالت لي »سوف يصبح لك شأن«.	

− إَيــاك أن تمتلــك 	  « يومًــا  لــي  التــي قالــت  الســيدة  إلــى 
الانهيــار« رفاهيــة 

− إلى مَثلي الأعلى » أمي الحبيبة«.	
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المقدمة
ج

ــي 420  ــخ بســرعة حوال ــة داخــل الم ــل الإشــارات العصبي تنتق
كيلــو متــر/ ســاعة وهــو أســرع مــن أســرع ســيارة في العالــم، ويعتبــر 
مســاحة التخزيــن الخاصــة بالمــخ البشــري »لا نهائيــة« ولا يمكــن أن 

يمتــأ علــى أخــره علــى عكــس أجهــزة الحاســوب أو غيرهــا.

ــي وهــو مــا  ــف المنزل يتضــرر دمــاغ الطفــل بشــدة بســبب العن
يعــادل نفــس الضــرر الواقــع علــى الجنــود أثنــاء الحــروب، وبيظــل 
ســن  نهايــة  حتــى  حالاتــه  لأفضــل  ويصــل  ويتطــور  ينمــو  المــخ 

الأربعينــات وبعدهــا يبــدأ في الثبــات.

ــك مــن خــال  ــاب كيــف تتعامــل مــع عقل ســتقرأ في هــذا الكت
تماريــن عمليــة موضوعــة بشــكل علمــي، العديــد منــا يعانــي مــن : 
ــى إســترجاع  ــاه - فقــد التركيــز - عــدم القــدرة عل )تشــتيت الانتب
المعلومــات والنســيان( أثنــاء الدراســة في معظــم المراحــل الدراســية، 
الأمــر الــذي يوثــر ســلبًا علــى مســتوى التحصيــل الدراســي لأولادنا.

الذكريــات  يســجل  أن  المــخ  يســتطيع  كيــف  أيضًــا ســنعرف 
وكيــف يخــزن المعلومــات وتذكرهــا بشــكل أفضــل، حيــث أننــا نبــدأ 
بكيفيــة تحصــن أولادنــا بدايــة مــن الحفــاظ علــى مــخ الجنــن 
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أو  للحضانــة  دخولــه  كيفيــة تمهيــد  إلــى  انتقــالً  ولادتــه،  حتــى 
المدرســة أو الجامعــة وكيفيــة جذبــه لحــب القــراءة والمذاكــرة بشــكل 
ــة  ــم أن وجــدت وكيفي ــات التعل ــص مــن صعوب ــة التخل ســليم وكيفي
تشــخيصها، وكيفيــة التخلــص مــن الخــوف الناجــم عــن الامتحانــات 
في جميــع المراحــل الدراســية مــن خــال تمرينــات نؤديهــا والتعامــل 

معهــا. 

>>>
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كيف يعمل مخ الإنسان
− المــخ بيســتخدم حوالــي 20% مــن إجمالــي الإكجســن والــدم 	

الموجودة في الجســم.

− الصلبــة 	 الكتلــة  مــن  و%60  ميــاة   %73 مــن  المــخ  يتكــون 
»الدهــون«.

− خمــس 	  )1/5( المــخ  يســتخدم  الراحــة  فتــرات  خــال 
الدقيقــة. في  حراريــة  ســعرات 

− يحتــوى المــخ علــى 25% مــن الكوليســترول الموجــوده وبدونها 	
تمــوت هــذه الخلايا.

− ــده 	 ــه لم ــذي يمــر ب ــى ال ــدم الطبيع إذا فقــد المــخ ضغــط ال
)10 ثوانــى( يحــدث  إغمــاء في الحــال.

− إنقطــاع الأكجســن عــن المــخ لمــدة تتــراوح مــن )10-5( 	
دقائــق ويســبب دمــار للمــخ بالكامــل.

− خــال وقــت الراحــة يســتخدم المــخ )1/5( ســعرات حرارية 	
في الدقيقة.

− رائحــة الشــيكولاتة تزيــد مــن موجــات تســمى Theta  داخــل 	
المــخ وهــي تســاعد الإنســان علــى الإســترخاء وتصفيــة الذهــن.
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− المأكــولات البحريــة هــي أكثــر المأكــولات فائــدة بالنســبة 	
للمــخ والتــي تســاعد تقويــة الذاكــرة بنســبة %15.

- الأكلات السريعة:  

إذا كنــت دائــم علــى تنــاول المأكــولات الســريعة وفجــأة أقلعــت 
ــك  ــا رغــم أضرارهــا ولذل ــر خطــأ لأن المــخ يدمنه ــك أكب ــا، ذل عنه
ــا واســتبدالها للحــد مــن مخاطــر الإصابــة  ينصــح بتقليلهــا تدريجيً

بالخــرف.

− الكهربائيــة 	 الطاقــة  إنتــاج  اليــوم  خــال  يســتطيع  المــخ 
صغيــر. مصبــاح  لإنــارة  كافيــة  وهــي   )25  -12  ( حوالــي 

− يحــدث حوالــى 100.000 تفاعــل كيميائــي داخــل المــخ في 	
الثانيــة الواحــده.

− مــخ الإنســان يتكــون مــن 100 مليــار خليــة عصبيــة وتريليــون 	
خليــة متفرعــة وهــو مــا يعــادل نصــف عــدد النجــوم في المجــرة.

- الحبوب المنومة: 

لا تجعلنــا ننــام ولكنهــا تقــوم بوضــع المــخ في حالــة شــبيهة 
بحالــة الغيبوبــة وبالتالــي لا يســتفيد المــخ أو الجســم مــن فوائــد 

النــوم في هــذه الحالــة.
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- الكحوليات:

لا تســاعد علــى النســيان إطلاقًــا، كل مــا يحــدث أن المــخ يفقــد 
القــدرة علــى تســجيل الأحــداث لفتــرة مؤقتــة وتحتــاج خلايــا المــخ 

فقــط إلــى 6 دقائــق للإســتجابة للكحــول.

>>>
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يتعرض أطفالنا 3 صدمات في حياتهم إلا وهما 
»صدمة الميلاد - صدمة الفطام - صدمة المدرسة«

1. صدمــة الميــاد : يســتيقظ الطفــل مــن بطــن أمــه لعالــم جديــد 

لا يعــرف عنــه شــيء، ويبــدأ بســماع  أصــوات عاليــة و برؤيــة 
إنــاس غريبــة لا يعــرف فيهــم إلا أمــه.

2. صدمــة الفطــام: بعــد تعــود الطفــل علــى الرضاعــة مــن صــدر 

أمــه، في بعــض ألأحيــان قــد تفطــم الأم ابنهــا دون تــدرج أو بعــد 
إيــذاء الطفــل لأمــه دون ذنــب وبغيــر قصــد مثــل :)عــض الطفــل 
لأمــه أثنــاء الرضاعــة( فتقــرر الأم فطــام إبنهــا فيتخيــل الطفــل 
أن الأم منعتــه مــن الرضاعــة لأنــه قــام بإيذائهــا فيظــل الطفــل 
يضــع يــده بداخــل فمــه حتــى يكبــر كأســلوب إســقاط لأنــه قــام 

بإيــذاء والدتــه.

3.  صدمــة المدرســة: هنــاك 3 أنــواع مــن شــخصيات أولادنــا 

وذلــك بيظهــر بوضــوح في أول أيــام المدرســة:

أ- طفــل مــن أول يــوم يلعــب مــع أطفــال في ســنه أو أكبــر وقــد 
قائدهــم. يصبــح 
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ب- طفل يذهب لمنطقة الألعاب بمجرد وصوله للمدرسة.

ج - طفل يظل متمسك بحضن أمه حتى لا تتركه.

ــا لدخــول المــدارس  ــد أطفالن المشــكلة الحقيقــة في عــدم تمهي
للمدرســة  و حبهــم  للقــراءة  تقربهــم  وقبلهــا الحضانــة ووســائل 
وكيفيــة مواجهــه التنمــر أو التحــرش إذا حدثــوا فمــن الطبيعــي أن 
الطفــل يتصــدم بالعالــم الجديــد فــإذا تقبلــه أصبــح مرحــل تعليمــة 

ســهلة ولكــن إذا لــم يتقبلهــا قــد يصــاب برهــاب المدرســة.

>>>
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رهاب المدرسة
ج

هــي نــوع مــن أنــواع الخــوف التــي قــد حــدث لابنــي وتظهــر على 
هيئــة الخــوف مــن المدرســة علــى وجــه العمــوم وكرهــه للكتــب أو أي 
شــيء لــه علاقــة بالمدرســة بســبب تعرضــة للضــرب في المدرســة 
مــن أحــدى المدرســن أو تعرضــة للتنمــر مــن إحــدى أصدقائــه 
 Comfort فيبــدأ يدخــل الابــن في منطقــة الراحــة أكثــر فأكثــر
zone  ويكــون روابــط ســلبية في المــخ مــن المدرســة ورهــاب المدرســة 

ــة أو  ــة أو المتواضع ــر الشــخصيات الخجول ــب بشــكل كبي ــد تصي ق
الأطفــال الذيــن يعتمــدون علــى أســرتهم في كل شــيء وإذا حدثــت 

تعالــوا معانــا نقــرأ الصفحــات التاليــة كيفيــة حــل تلــك المشــكلة.

>>>
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إزاي أحمي مخ الجنين أثناء الحمل؟
ج

أ- الأكلات الهامة للأم الحامل لنمو مخ الجنين:

1- البروتين:

»اللحــوم - الدواجــن - الأســماك - البقوليــات« يســاعدوا علــى 
تكويــن نهايــات الأعصــاب التــي تســمح للخلايــا العصبيــة بالتواصــل 

مــع بعضها.

ج

2- الدهون:

»الأوميجــا3 - الزيــوت كزيــت الصويــا - زيــت الســمك - زيــت 
بــذور الكتــان« والحــد مــن الزيــدة والســمنة والدهــون الموجــودة 

ــة. ــا العصبي ــر الخلاي ــة وهامــة لتطوي بالأطعمــة المقلي
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3- الكربوهيدرات:

والفواكهــة  الكاملــة  الحبــوب  في  الموجــودة  الكربوهيــدرات 
والخضــروات الهامــة والتــي تعــد مصــدر الطاقــة الوحيــد الــذي 

يحتاجــه المــخ.

ج

4- المعادن التي يحتاجها مخ الجنين:

أ- الحديــد : »الســبانخ - العــدس - اللحــوم« بيســاعدوا علــى إنتــاج 

الناقــات العصبية.

ب- الزنــك: » اللحــم البقــرى- الدواجــن - الزبــادي المضــاف إليــة 

فواكهــة- الزنــك يســاعد علــى تطويــر الجهــاز العصبــي.

ــود  ــج بالي ــح المعال ــادي- المل ــن - الزب ــود: » الأســماك - الل ج- الي

ــر الجهــاز العصبــى للطفــل. ــى تطوي بيســاعد عل

د- النحــاس: » الكبــدة البقــري - المشــروم - الكاجــو - الفاصوليــا 

» بيســاعد علــى ســرعة نقــل الإشــارات العصبيــة.
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ب- الفيتامينات الهامة لنمو مخ الجنين؟

1- الكولين:

»البيــض واللحــوم والكبــدة واللــن« بيمنعــوا عيــوب الأنبــوب 
ــك. ــخ طفل ــى صحــة م ــذي يحافــظ عل ــي ال العصب

2- فيتامين )ب المركب(:

»الخضــروات الورقيــة الخضــراء - التونــة - الكبــدة - العــدس 
- البطاطــس«

إذا كنتــي مقصــرة في تنــاول الأغذيــة الغنيــة بحمــض الفوليــك 
خــال الشــهر الأول مــن الحمــل قــد يــؤدي لعيــوب خلقيــة.

ــة بفيتامــن )ب المركــب(  إذا كنتــي مقصــرة في الأطعمــة الغني
ــؤدي  ــد ي ــن والدهــون خــال الشــهر الســادس والســابع ق والبروت

ــة. لبعــض الأمــراض العقلي

>>>

.
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إزاي أحمي مخ الجنين أثناء الحمل أو عند الولادة؟
ج

- في بعــض الأحيــان يحــدث تلــف لمــخ الجنــن والــذي يؤثــر 
ــولادة. ــاء ال ــون أخطــاء تحــدث أثن ــد تك ــه وق ــه حيات ــه بقي علي

ج

المراحل:

- الأسبوع السادس: من الحمل يبدأ المخ في التكوين.

- الشــهر الثــانى : يصبــح المــخ في حجــم نصــف الجســم وتبــدأ 

عظــام الجمجمــة تنمــو.

- الأســبوع الســادس والثلاثــن : » الشــهر الثامــن« : يكتمــل نمــو 

المــخ بشــكل نهائــي.

أسباب تلف المخ أثناء الولادة:

1- الحبل السري:

- إلتفــاف الحبــل الســري حــول رقبــة الجنــن والحبــل الســري 
هــو المســئول عــن نقــل الأكجســن مــن الأم للجنــن وبالتالــي إلتفافــه 

يؤثــر علــى كميــة الأكجســن التــي تصــل للمــخ.
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2- نقــص الأكجســن الــذي يُنقــل للجنــن بســبب انفصــال جــزء مــن 
المشــيمة أو كلهــا مــن الرحــم.

ــة  ــى كمي ــر عل ــي يؤث ــأم لأي ســبب وبالتال ــي ل ــف الداخل 3- النزي
الأكجســن التــي تصــل للجنــن وبالتالــي تؤثــر تأثيــرًا مباشــرة 

علــى المــخ.

4- قــد تؤثــر في بعــض الأحيــان الــولادة المتعثــرة الطويلــة علــى كميــة 
الأكجســن الواصلــة للمــخ وبالتالــى تســبب خلــل في المخ.

5- الــولادة بجهــاز الشــفط وتبعًــا لشــروط صارمــة تتســبب قــوة 
ــن لقطــع أحــد أورده  ــف في مــخ الجن الشــفط في حــدوث نزي

المــخ.

>>>
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إزاي أحبب ابني في القراءة:

1- كــن قــدوة لابنــك وابــدأ بالقــراءة بشــكل يومــي أمامــه وبالتالــي 
ســوف يكتســب إبنــك هــذا الســلوك.

2- ابــدأ بإحضــار قصــص مصــورة ومجســمة وذلــك بــدءًا مــن العــام 
الثانــي لطفلــك حتــى يحصــل علــى الحصيلــة اللغويــة الكافيــة 

ويتعلــم الســلوكيات مــن خــال القصــة.

3- عنصر التشويق والتجديد:

ــع مجــات مصــورة تصــدر بشــكل أســبوعي  ــك يتاب اجعــل ابن
ــد. ــى أن تكــون شــيقة وتقــدم جدي عل

ج

ج

4- المشاركة:

حــاول أن تشــارك ابنــك في القــراءة بــل وأن تقــرأ معــه القصص 
لأنــه في بعــض الأوقــات قــد يريــد منــك بعــض المســاعدة في قــراءة 
شــيء معــن و أيضًًــا تربــط الكتــاب بمنطقــة أمانــه فيبــدأ في حــب 

القراءة.
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5- الطفرة السلوكية:

ــدرات  ــول وق ــع مي ــي تتماشــى م ــب الت حــاول أن تشــتري الكت
ابنــك حتــى تتطــور موهبتــه مــن خــال مهــارة القــراءة، فالقــراءة قــد 
ــه  ــدون أي توجي ــد بعــض الأشــخاص يعشــقونها ب ــة عن تكــن موهب
ولكــن أيضًــا تســتطيع أن نحبــب أي شــخص فيهــا حتــى وإن لــم يكــن 

يمتلــك الــذكاء الكتابــي.

ــا مــن  6- مــن حــق ابنــك عــدم إتمــام كتــاب أو مجلــة معينــة وأيضً
حقــه أن يختــار مــن أيــن يبــدأ قــراءة الكتــاب، ومــن حقــه تخطي 

بعــض الصفحــات التــي لا يريــد قرآتهــا.

ــا  ــا عنهــا وأيضً 7- إجبــار ابنــك علــى القــراءة يكرهــه ويبعــده تمامً
بعــد اتبــاع تلــك النصائــح لا تنتظــر نتائــج فوريــة قــد تطــول 

ــك. ــا لشــخصية ابن المــدة أو تقصــر تبعً

>>>
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إزاي أحبب ابني في المدرسة:
1- الفرق بين الإندماج والتبعية في التربية:

 اعتماد ابنى عليا في كل شيء قبل مرحلة الحضانة والمدرسة 
يجعــل ابنــي لا يســتطيع الإســتغناء عنــي فهنــاك فــارق بــن التبعيــة 
ــا  ــي يندمــج داخــل الأســرة فيحبه ــب مــن ابن ــا أطل والإندمــاج، فأن
ويشــعر بالأمــان مــع وضــع مســئوليات لا بــد أن ينفذهــا مــن ســن 
ــم المســاعدة  ــدأ بتحمــل مســئوليته الشــخصيته ث ســنتين فنحــن نب
ــة  ــة هــي التربي في مســئوليات البيــت فذلــك صحيــح، ولكــن التبعي
القائمــة علــى كلمــة »لا« بــدون إبــداء ســبب وذلــك يعــدم شــخصيته 
وبالتالــي لا يســتطيع مــن الأســاس التعــرف علــى أشــخاص جديــدة 
أو الذهــاب للعالــم الجديــد وهــو المدرســة بالإضافــة إلــى مشــاكل 
ســلوكية كثيــرة فإمّــا أن يكــون عنيــدًا وإمــا يكــن شــخصية لا تجــادل 

وتهــاب الحديــث فنذهــب لقلــة الثقــة بالنفــس.

2- الرابط الإيجابي:

نبــدأ في المنــزل أن نحكــي قصــص لــأب والأم في المدرســة 
علــى  تعرفــوا  وكيــف  ســعيدة  أيــام  المدرســة  أيــام  كانــت  وكيــف 
أصدقائهــم ووصلــوا لأحلامهــم وكيــف كانــت لهــا دورًا أساســي في 
النجــاح مــع حكايتهــم الإيجابيــة عــن مدرســيهم وكل ذلــك حتــى 
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نصنــع رابــط إيجابــي لحــب المدرســة مــن خــال القــدوة وهــم الأب 
والأم، ونبتعــد عــن »الحــب المشــروط« بــاش نقــول لأولادنــا 
ــك«  ــل أحب ــة هفض ــروح المدرس ــو هت ــك أو ل ــان أحب ــر علش »ذاك

ــه  ــل مــن ثقت ــه هيفقــد حبــك ويقل ــد بأن ده بيحسســه بالتهدي

بنفســه ويكرهــه في المدرســة.

3- ركز في كلامك:

ــام  ــوم ن ــل » ق ــألا تربطــوا المدرســة بشــيء ســيءٍ مث ــوا ب انتبه
علشــان عنــدك مدرســة بكــرا - قــوم مــن قــدام التليفزيــون علشــان 
المدرســة« هــذه الجملــة كفيلــة أنهــا تكــره ابنــي في المدرســة لأن 
المدرســة مــن وجهــه نظــره مصــدر مزعــج وتمنعــه مــن ممارســة 
ــا ربــط أدائــه في المدرســة بالعقــاب  الشــيء الــذي يحبــه وخصوصً
المســتمر بــدلً مــن أن تســرد لــه كيفيــه معاقبتــه يمكــن لــك أن تحكــي 
ــة  ــه مــن خــال ورق ــى أكمــل وجه ــت عل ــك إذا عمل ــف أكافئ ــه كي ل
المهــام وهــي مكتــوب فيهــا المهــام المكلــف بيهــا بشــكل يومــي وبذلــك 

ــى المذاكــرة والذهــاب للمدرســة. نحفــزة عل

4- الطفل يرى ليقلد:

بــد أن نحببــه  ابنــي المدرســة فــا  إذا كنــا نريــد أن يحــب 
والأم  الأب  رأى  إذا  إلا  يحــدث  وذلــك لا  القــراءة  فكــرة  أولً في 
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ــة  وهــم القــدوة يقــرؤون باســتمرار فيعجــب بذلــك ثــم تأتــي مرحل
التقليــد وفي تلــك المرحلــة نأتــي لــه بقصــص مصــورة ومجســمة بهــا 
معلومــات عــن العالــم الــذي يحيــط بــه مثــل »النباتــات -الحيوانــات 
- القصــص التــي لهــا علاقــة بالقيــم لأن أســهل طريقــة لتوصيــل 
المعلومــة لأولادنــا هــي القصــص« وبذلــك نضمــن أن يأخــذ حصيلــة 
قيــم  واكتســب  القــراءة  ويعشــق  الــكلام  تفيــده في  لغويــة جيــدة 
ومعلومــات صحيحــة مــن خــال القصــص المصــورة، خصوصًــا إننــا 
يمكــن بعــد قــراءة القصــة أطلــب منــه أن يعيــد حكــي القصــة أخــرى 

ــة. ــة في المئ فيكتســبها مئ

ج

5- منطقة الأمان:

ــم يبعدهــم عــن  ــه عال ــال يكرهــوا المدرســة لأن ــر مــن الأطف الكثي
منطقــة أمانهــم وهــو عبــارة عــن »الأب والأم ولعبــه و غرفتــه« ونتلافــى 
ذلــك عــن طريــق الذهــاب مــع ابنــي قبــل الحضانــة والمدرســة للمدرســة 
والصعــود معــه لفصلــه والجلــوس معــه في نفــس الديســك الــذي ســوف 
يجلــس عليــه أيــام الدراســة والتعــرف معــه علــى المدرســن الذيــن 
ســوف يشــرحون لــه وبذلــك ننقــل منطقــة الأمــان للمدرســة مــن خــال 
مشــاركة منطقــة أمانــي وهــم الأب والأم في المدرســة فتقلــل كثيــرًا مــن 

عــزوف ابنــي عــن الذهــاب للمدرســة. 
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6- الهدايا:

خلينــا نهــدئ أولادنــا في الكثيــر مــن المناســبات الكتب المجســمة 
كهدايــا ليهــم علشــان نبــدأ نربطهــم بالقراءة.

>>>
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إزاي أحبب ابني في المذاكرة؟
ج

عمــل جــدول تنظيمــي للمذاكــرة مــع تنظيــم الوقــت لــكل مــادة  	.1
ــة بشــكل أســبوعي. ــاب الغرف ــى ب ــق عل ــك الجــدول يعل وذل

الفائدة: 

أ- إحساس ابني بالإنجاز بعد الانتهاء من مذاكرة كل مادة.

ب- تقييــم الوقــت بحيــث وضــع وقــت مســتقطع بــن المــادة والأخرى 
بتقلــل فكــرة الروتــن والملل.

2- شــجعية وعلميــة مبــدأ » حــب مــا تعمــل حتــى تعمــل مــا تحــب« 
الوظيفــة ديــه مــش حبًــا فيهــا ولكــن  أكــون بشــتغل  ممكــن 
علشــان أوصــل لحلمــي وهــدفي في النهايــة، مثــل المذاكــرة مهمــة 

علشــان تحقــق أحلامــك.

3- مــكان المذاكــرة يكــون جيــد الإضــاءة وهــادئ والمــكان مــش شــرط 
ــن تجــدي  ــى الســرير ل ــا المذاكــرة عل ــب ولكــن أيضً يكــون المكت
ــا، وفكــرة تغييــر مــكان المذاكــرة بــن الحــن والآخــر بيقلــل  نفعً

الملــل وشــيق لأولادنــا.
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كتــب وهــو  اقرئــي  وابدئــي  القــراءة  قــدوة في حــب  4- خليكــي 
بيذاكــر.

5- علميــة يقــرأ الــدرس كلــه إجمــالً ثــم يقــوم بتقســيمة ثــم يقــرأه 
ثانيًّــا بتركيــز ويبــدأ حفظــة بالكتابــة.

6- عمــل مســابقة أثنــاء المذاكــرة : مــن ســينتهي مــن واجباتــه 
أولً أنــت أم أنــا أنتهــي قبلــك مــن الواجبــات المنزليــة، والــذي 
ســينتهي أولً ســيكافئ ســواء الأم أو الابــن كنــوع مــن أنــواع 

الإيجابــي. التحفيــز 

7- محاولــة الجلــوس بالقــرب مــن ابنــي أثنــاء المذاكــرة وعمــل أي 
شــىء مثــل قــراءة كتــاب، ذلــك الأســلوب في البدايــات منــذ 
الصغــر مهــم وضــروري لأحساســه أن أمــه بقربــه ولكــن أيضًــا 
لا نجلــس معــه حتــى لا يتعــود علــى ذلــك، وإذا حــدث ذلــك 
ــا الابتعــاد نبــدأ مــن الجلــوس في  وتعــود الطفــل بنبــدأ تدريجيًّ
نفــس الغرفــة بالقــرب منــه ثــم الابتعــاد قليــاً بحجــة الانتهــاء 
مــن شــغل البيــت حتــى يتلاشــى ذلــك الموضــوع مــع أيضًــا 
تقــديم مكافــآت في حالــة أنــه انتهــى مــن المذاكــرة والواجبــات 

المدرســية بمفــرده.
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8- الصريــخ والتوجيهــات والآوامــر لا تجــدي نفعًــا بالعكــس بتــزود 
كراهيــة ابنــي للمذاكــرة.

9- أخــذ الأوميجــا3 بشــكل يومــي يســاعد ابنــي كثيــرًا علــى التركيــز 
ــل ) الأســماك-  ــا مث ــوي عليه ــي تحت ــا المأكــولات الت وخصوصً

اللــن - البيــض - الزبــادي - الجــن-....(.

>>>
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كيفية تحسين الخط عند ابني:

1. قــد يكــون الســبب في ضعــف عضلاتــه الدقيقــة أو عــدم قدرتــه 
علــى الإمســاك بالقلــم والســيطرة عليــة بالشــكل الصحيــح.

العضــات  الــذي يعمــل علــى  الوظيفــى  العــاج  - الحــل: 

ــة في المــزل  ــدء عمــل أنشــطة يومي ــد أو ب الدقيقــة كرســغ الي

يســتخدم فيهــا يــده الضعيفــة.

2. ضعــف البصــر أحيانًــا ســبب ) لســوء الخــط( لأنــه لا يــرى جيــدًا 
ــة  ــك الكتاب ــه ونتيجــة لذل ــى الســبورة أو مــا يكتب ــب عل مــا يكت

تخــرج بشــكل ســيء.

- الحل : الكشف المبكر عن البصر.

3- النقد:

ــر  ــد يتعرضــون للتنم ــون بشــكل ســيء ق ــن يكتب ــال الذي الأطف
ســيحل  الأســلوب  ذلــك  أن  منهــم  اعتقــادًا  المدرســن  قبــل  مــن 
الموقــف ولكــن الحقيقــة أنــه يعقــده أكثــر فأكثــر ويبــدأ الابــن يشــعر 
بالاحبــاط ويتعــرض لســوء التحصيــل الدراســي وفقــدان لثقتــه 

بنفســه وزيــادة واضحــة في ســوء خطــه.
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الحــل: تشــجيع الطفــل علــى تحســن الخــط والعقــاب بكتابه 

الــدرس )عشــرين مــرة( وهكــذا طريقــة لا تجــدى نفعًــا بــل قــم 

بتشــجعيه وتحفزيــه ومســاعدته فــإذا قــام بتحســن خطــة 

ســوف يحصــل علــى مكافــأه منــك.

4. أحيانًــا خــط المــدرس يكــون ســيء لأن الطفــل يقلــد معلمــه 
وأســرته فليــس عليــك ســوى كقــدوة تحســن خطــك أولً.

5. يهتــم الكثيــر مــن المدرســن في بعــض الأحيــان بالكتابــة وليــس 
الخــط فــا يهتمــوا بمقاييــس الحــروف أو مســكة الطفــل للقلــم 

أو وضعيــه جلوســة المريحــه.

الحــل: رســم الحــروف أولً بالمعجــون أو في الهــواء وعلــى 

الســبورة وعلــى الأوراق والتأكــد مــن مســكته الصحيــح للقلــم 

وأن القلــم يكــون مقاســه مريــح للطفــل أثنــاء الكتابــة.

>>>



- 35 -

إزاي المدرسة والمنزل يتعاملوا مع أطفال فرط الحركة ؟
11 عــدم تنــاول ابنــي للبروتــن أثناء اليوم الدارســي أو المذاكرة .

مباشــرًا لأن البروتــن في حاجــة للهضــم في مــدة لا تقــل 
مــن ســاعة ونــص لســاعتين وفي خــال تلــك الفتــرة لا يصــل 
الــدم الــكافي للمــخ وبذلــك خــال الســاعة والنصــف أو 

الســاعتين التركيــز بيكــون في أقــل معــدل لــه.

22 أطفــال فــرط الحركــة لا يســتطيعون التركيــز مــدة طويلــة .
فيمكــن كل ربــع ســاعة أطلــب منــه أن يقــوم بفعــل أي شــيء 
ثــم يجلــس مــرة أخــرى حتــى أضمــن أنــه يســتطيع التركيــز 

مــرة تانيــة بشــكل جيــد.

33 ــن نســبته بصــورة . ــل م ــة يقل ــرط الحرك ــدح المســتمر لف الم
كبيــرة كداعــم نفســي ومجــرب علميًّــا.

44 تقــديم المعلومــة بشــكل ملــف ومختلــف حتــى أرغمــه علــى .
التركيــز وخصوصـًـا إذا اســتمريت كل ربــع ســاعة انظــر في 
عينــه وأســاله: هــل أنــت فاهــم تلــك النقطــة؟ حتــى أضمــن 

عــدم تشــتيت انتباهــه.

55 ــزول في« . ــن الن ــه م ــة برحمان ــن الأخطــاء الفادحــة عقاب م
وقــت الراحــة« ذلــك لا يجــدي نفعًــا تمامًــا لأن حركاتــه 
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الزائــدة هــي شــيء ليســت بإرادتــه، أو عقبــة« بالجلــوس 
ــك ســوف  ــر« لإن ذل ــي كورن ــاب أو النوت ــى كرســي العق عل
يكرهــه في المدرســة وتصيبــه بتشــتيت الانتبــاة بشــكل كبيــر.

  score sheet مــا هــو الحــل الأمثــل: مدحــة المســتمر وعمــل

لتحفيــزة علــى التركيــز وكل فتــرة قصيــرة أقــل مــن نصــف ســاعة 
جعلــه يعمــل شــيء مختلــف خــارج أو داخــل الفصــل .

6. محاولــة إدمــاج ألعــاب التركيــز وممارســتها أثنــاء اليوم الدراســي 
والتــي ســتجدي نفعًــا في تقليل نســبته. 

>>>
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إزاي أعرف إن ابني بيعاني من صعوبات التعلم؟
- صعوبــات التعلــم إضطــراب ســلوكي وليــس مــرض، ولكــن 
دعونــا  نعــرف مــا هــي أشــكال صعوبــات التعلــم التــي قــد يصيــب 
بهــا أولادنــا حتــى لا نتســرع بالحكــم عليــه علــى أنــه متعمــد أن 
يفشــل في الدراســة في حــن أنــه قــد يكــون بيعانــي مــن صعوبــات 

ــا: ــا نتحــدث عنه ــم فدعون التعل

ج

1- الديسلسكيا:

وهــي صعوبــات القــراءة فقــد أتفاجــئ أنَّ ابنــي لا يســتطيع أن 
ينطــق الحــروف بصــورة صحيحــة فــا يعــرف التفرقــة في القــراءة 
مثــا بــن )ب و ت وث( أو) ح و خ و ج ( وهكــذا وبالتالــي النتيجــة 

أنــه يقــرأ بشــكل خاطــئ.

ج

2- الديسجرافيا:

وهــي مشــكلة قــد يعانــي منهــا ابنــي وهــي عــدم مقدرتــه علــى 
الإمــاء وذلــك ليــس عــن قصــد ولكــن المــخ لا يســتطيع أن يصــدر 

أمريــن في نفــس الوقــت وبالتالــى نتيجــة الإمــاء صفــر.
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أو

عــدم قــدرة عضلاتــه الدقيقــة وهــو رســغ اليــد علــى الكتابــه 
بشــكل ســليم وهــي عــدم قدرتــه الكامنــة في التحكــم أثنــاء الكتابــة 

باليــد والصوابــع والنتيجــة كتابــة خاطئــة للحروفــات والكلمــات.

ج

3- ديسبراكسيا:

عــدم قــدرة ابنــي علــى التحكــم في إداء الحركات البســيطة مثل 
ــا عــدم قدرتــه في التحكــم في الحــركات  التقطيــع أو القــص وأحيانً

البســيطة لوجــود صعوبــة بــن أداء اليــد والنظــر وذلــك أيضًــا.

4- ديسكالكوليا:

ابنــي مــن  وهــي صعوبــات الحســاب وتظهــر في عــدم مقــدرة 
إجــراء العمليــات الحســابية مثــل الجمــع والطــرح والقســمة والعمليــات 

الحســابية الأخــرى وصعوبــة في فهــم الســاعة وتذكــر الأســماء.

ج

5- ديسفازيا:

وهــو خلــل الــكلام وتشــمل مشــاكل » فهــم اللغــة - ضعــف 
القــراءة«. قــدرات 
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ج

6- إضطرابات السمع:

ــي ســمع حــروف وكلمــات بشــكل  ــات في الســمع وبالتال صعوب
خاطــئ ونقــص في التحصيــل الدراســي.

ج

صعوبــات  أشــكال  مــن  نمــوذج  الآن  عليكــم  عرضــت  قــد 

التعلــم الــي قــد يتعــرض لهــا أولادنــا بأرجوكــم إياكــم والتســرع 

في الحكــم علــى أولادكــم قبــل التأكــد مــن قبــل متخصصــن إذا 

وجدنــا تلــك الأعــراض.

>>>
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أسباب خوف أولادنا من الامتحانات 
وكيفية مواجهتها؟

ج

عــن  نتحــدث  أن  قبــل  شــروط  بضــع  نضــع  أن  أولً  دعونــا 
ــا نتحــدث عــن مبــادئ  أعــراض الخــوف وكيفيــة مواجهتــه، فدعون

أساســية لا بــد مــن تلافيهــا في داخــل الأســرة:

11 أيهــا الأب وأيتهــا الأم التوتــر والخــوف الــذي يمتلكــم قبــل .
فتــرة الامتحانــات بيصــل للأبنــاء، فانتبهــوا لتصرفاتكــم 

ــدًا حتــى لا يصــل لأولادكــم. وأســلوبكم جي

22 حلــم الأبويــن : تعلمــوا أن التفــوق أمــر نســبي فــا تفــرض .
حلمــك القــديم علــى ابنــك ليــس معنــى أنــك تريــد أن 
تكــون مهنــدس ولــم يســتطع أو اســتطعت أن تفــرض ذلــك 
علــى ابنــك، لأنــه إذا حققــه يســتحيل أن يصــل فيــه لحــد 
التميــز، أو في أقــرب فرصــة ســيتركه لأنــه حلمــك أنــت 

وليــس حلمــه.
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33 ليــس مــن الصحيــح أن نطلــب مــن أولادنــا المتســحيل، .
ــرة أو  ــون كل البشــر دكات ــل أن يك ــكل بســاطة لا يعق لأن ب
مهندســن فهنــاك فــروق فرديــة ورغبــات وميــول مختلفــة 

بــن كل فــرد حتــى في الأســرة الواحــدة

44 ارســمي لــه هــدف لحياتــه عايــزك مثــل دكتــور مجــدي .
يعقــوب أو مهنــدس بحيــث نحفــزه ولا نمــأ عليــه مهنــة 

معينــة.

55 الهــدوء في المعاملــة وانتهــاء التربيــة القائمــة علــى الصريــخ .
لأنهــا لا تجــدي نفعًــا.

>>>
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أسباب ضغط الامتحانات على نفسية أولادنا؟
ج

خــوف الأب والأم مــن حصــول أولادهــم علــى درجــات منخفضة  	.1
ووصــول ذلــك الشــعور للأبنــاء ســواء بالــكلام أو بالمشــاعر.

2- المقارنة: 

أخطــر شــيء ممكــن نمارســه مــع أولادنــا هــو مقارنتــه بشــخص 
آخــر ســواء أخــوه أو صديقــة أو مــن العائلــة، لأن ذلــك بيقلــل مــن 

ثقتــه بنفســه بالتالــي نقــص في التحصيــل الدراســي.

3- المشاكل الزوجية: 

منطقــة أمــان أولادنــا بتكــون داخــل البيــت فمجــرد وجــود 
مشــاكل زوجيــة في تلــك الفتــرة بيزيــد مــن توتــره وتشــتيت أنتبــاه.

جج

4- خوف ابني الشخصي من الامتحان بسبب الارتباط الشرطي:

بمعنــي أنــه يريــد أن يفــرح والــده ووالدتــه وأهلــه ويحصــل 
ــى درجــة عاليــة ولكــن خوفــه الشــديد مــن عــدم حصــول ذلــك  عل
قــد يصيبــه أحيانًــا أثنــاء الأمتحــان بنســيان مؤقــت في الذاكــرة وإذا 
حــدث ذلــك بيحصــل إرتبــاط شــرطي أن في الامتحــان لا يتذكــر 

ــه. المنهــج الــذي قــام بمذاكرت
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 5- الطلاب ضعاف الشخصية:

 ضعيــف الشــخصية أو قليــل الثقــة بالنفــس بيكــون لا يســتطيع 
مواجهــة خوفــه أو مواجهــة التحديــات المتمثلــة في البطــولات أو 
أنــه لا  بالمنهــج بيكــون شــاكك  إذا كان ملــم  الامتحانــات فحتــى 
يســتطيع بســبب شــخصية فهــي العامــل المؤثــر الــذي لا بــد أن 

ــر. تتغي

>>>
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الأعراض التي قد تصيب بعض الطلاب 
قبل أو أثناء فترة الامتحانات؟

ج

11 سريع الأنفعال..

22 متقلب المزاج..

33 التوتر المستمر..

44 قلة النوم..

55 ــر قصــد أو . ــة في قضــم الظافــر غي ــق المتمثل أعــراض القل
ــكلام المؤقــت. ــم ال الســرحان أو تعلث

66 الصداع بشكل مستمر..

77 في بعض الأحيان آلام في المعدة..

>>>
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هل الخوف هو الخطر الحقيقي قبل 
الامتحانات؟

ــى  ــص عل ــك إنســان حري ــي أن ــة هــي » لا« الخــوف يعن الإجاب
النجــاح، الخطــورة الحقيقيــة في الأفــكار التــي تأتــي بعــد الخــوف 
علــى ســبيل المثــال: هــل تعلــم أن أعــراض الخــوف في الملاهــي 
»ســرعة ضربــات القلــب - التعــرق - آلام الظهــر - عــدم التركيــز 
»هــي نفســها أعــراض الخــوف في الامتحانــات ولكــن كيــف ونحــن 

ــي؟؟  ــاب في الملاه ــتمتع بالذه نس

الإجابــة هــي: لأننــا نــرى الملاهــي أنهــا مغامــرة وتحــدي 

وتفكيرنــا في الامتحانــات أنهــا »مشــكلة أو أزمــة« ولذلــك الأفــكار 

الــي تــأتي بعــد الخــوف هــي الأزمــة الحقيقــة.

>>>
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ما هى أنواع التفكير أثناء الخوف؟
جج

1- النوع الأول:

 ) أنا خايف - أنا متوتر - أنا خايف أسقط(.

ج

2- النوع الثانى:

 ) أنــا نفســي أنجــح بــس قلقــان - نفســي أكســب بــس صعــب 
المــواد صعبــة(.

ج

3- النوع الثالث:

 ) أنا هنجح - أنا هجيب مجموع وأشرف عيلتي(.

العقــل الباطــن يســتطيع تخزيــن أكثــر مــن مليــون معلومــة 
فالتفكيــر الإيجابــى يحفــز فــص motivation  في المــخ ويجعلــه 
يعمــل أضعــاف قدرتــه الطبيعيــة أمّــا التفكيــر الســلبي يجعــل ذلــك 
ــر  ــي بأفــكار ســلبية أخــرى أكث ــي يأت ــه لا يوجــد وبالتال الفــص كأن
خطــورة، مــع العلــم أن العقــل يأخــذ آخــر order  فقــط  فعلــى 
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ــود  ــيء الموج ــذا الش ــا ه ــة م ــك بدهش ــت ل ــال : إذا قل ــبيل المث س

علــى الحائط...مــاذا ســتفعل؟؟ 

مــن المؤكــد أنــك ســتنظر إليــه علــي الفــور لأنــه العقــل يأخــذ 

كلمــة فقــط فعندمــا تقــول أنــا أتمــى النجــاح ولكــن صعــب جــدًا 

العقــل يلغــي »أتمــى أن أنجــح« ويأخــذ كلمــة صعــب جــدًا.

>>>
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ما الذي يحدث عندما نخاف؟
أعلــى  في  بيكونــوا  أدراينالــن  والنــور  الأدرينالــن  هرمــون 
مســتويات نشــاطهم ونتيجــة متربطــة علــى ذلــك بيحــدث أعــراض 
جســمانية أهمهــا تشــتيت الانتبــاه وعــدم القــدرة علــى التركيــز 

لفتــرات طويلــة ونســيان مؤقــت للمعلومــات.

طيــب الســؤال هنــا أعمــل أيــه علشــان أقــدر أتعامــل مــع 

ــي: خــوفي؟ في تمريــن عمل

جج

تمرين 1 : تمرين الورقة » لتقليل الخوف قبل الامتحانات«

الخطوة الأولى:

 قــم بقطــع ورقتــن مــن أي كشــكول ثــم أكتــب في أول ورقــة كل 
ــا هســقط -  ــا خايــف - أن الأشــياء الســلبية التــي تفكــر فيهــا » أن
أنــا فاشــل - أنــا مــش هنجــح« ولا تجعــل أحــد يراهــا غيــرك ولكــن 
المهــم أن تكتــب كل مــا تشــعر بــه مــن مشــاعر ســلبية  وبعــد مــا 

تنتهــي مــن كتابتهــا قــم بقطعهــا!!!

مــا هــو الهــدف: الهــدف مــن ذلــك أنــك أوضعــت كل المشــاعر 

الســلبية الــي تشــعر بهــا وبالتــالي تخفــف مــن كــم التفكــر 

الســلبي في عقلــك.
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الخطوة الثانية: 

أكتــب في الورقــة الثانيــة كل الأشــياء الإيجابيــة التــي تريــد 
فعلهــا حقًــا في الامتحــان » أنــا هنجــح وهجيــب مجمــوع - أنــا 
هحقــق حلمــي - أنــا قــوي« واحتفــظ بتلــك الورقــة واســتمر بقرأتهــا 

ــة. ــك للجن ــل دخول ــى قب باســتمرار حت

مــا هــو الهــدف: حتــى أضمــن أن عقلــي أخذ الأوامــر الإيجابية 
فينشــط فــص التحفيــز، تأكــد أن وقــت المشــاكل أو الضغــوط عقلك 
إذا لــم يفكــر بشــكل صــح ســيتملك منــه الأفــكار الســلبية ونتائجهــا 
فشــل ونســيان وتشــتيت انتبــاه فكــن أنــت »المحفــز الذاتــي لنفســك«.

بيتل جيتس:

صاحــب شــركة ميكروســوفت بيــل جيتــس كان لديــه جملــة 
مشــهورة إذا كنــت تمتلــك أعظــم فكــرة في العالــم ولكــن لا تمتلــك 
الثقــة في تحقيقهــا تأكــد أنــك لــن تحققهــا أبــدًا، ووصفهــا بالفــارس 
الــذي يركــب علــى ظهــر الجــواد ويشــعر بالخــوف عندمــا يصــل 
الجــواد للقفــز مــن أعلــى الحاجــز فيقــوم الجــواد برفــس الفــارس 

لأنــه شــعر بخــوف الفــارس

هكــذا أنــت إذا كنــت تريــد النجــاح والتفــوق كفكــرة فقــط 
مســتحيل أن تنجــح أمــا كنــت مــن أصحــاب النــوع الثانــي الذيــن 
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ــدًا ولديهــم الثقــة بأنفســهم، فكيــف تشــعر  يصدقــون أنفســهم جي
يكــره  النجــاح  مــن الله،  مــن خوفــك  أكثــر  مــن شــيء  بالخــوف 

الاستســام.

تمرين 2: لتقليل الخوف قبل الامتحانات«

إذا قمــت بمشــاهدة فيلــم رعــب وقمــت بفتــح النــور وغلــق 
الصــوت بــل وقمــت بإضافــة موســيقى » ميكــي مــاوس أو تــوم أنــد 

ــاذا ســوف يحــدث؟ ــرى« م جي

قــد تضحــك وأنــت تشــاهد فيلــم الرعــب!! كيــف ذلــك فهــو 
نفــس فيلــم الرعــب؟

نعم....ولكــن قــد غيــرت الواقــع، فالعقــل يســتطيع أن يغيــر 
ــه نظــره. ــره أو وجه ــر تفكي ــن خــال تغي ــع م الواق

جج

على سبيل المثال: 

موقــع إنشــاءات في أمريــكا المهنــدس المســئول عــن الإنشــاءات 
في المشــروع ســأل 3 عمــال يعملــون نفــس العمــل في الموقــع مــاذا 

ــون؟؟ تفعل
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فرد العامل الأول:

 أنا أحمل الرمل.

رد العامل الثاني:

 أحمى الرمل ألا ترى ذلك؟

رد العامل الثالث: 

أجاب إجابة مختلفة تمامًا » أنا أصنع ناطحة سحاب«!!!

ــدًا؟؟ نعــم  ــل مــن في هــؤلاء ســوف ينجــح؟ لا أســمعك جي تخي
أنــه العامــل الثالــث، وجهــة نظــرك للأمــور هــى مــا تحــدد مســتقبلك 
ــك  ــم أن ــا أعل ــرى الدراســة مشــكلة وشــيء لا يطــاق حينه حينمــا ت
ــد مــن  ــرى أنهــا مهمــة لا ب ــا حينمــا ت ــن تأخــذ خطــوة للأمــام أمّ ل

ــا مــا. ــا يومً إنجازهــا علــى ســبيل التحــدي فإبتســم ســتنجح حتمً

>>>
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من أين يأتي خوفي وأفكاري السلبية قبل الامتحانات
 فكرة

هنجح

كلمات

هنجح وهحاول

أفعال

محاولة وتحدي

سلوك

مذاكرة مستمرة

بحدد شخصيتك

شخصية قوية

مصيرك

النجاح

 فكرة

صعب أنجح

كلمات

أنا المذاكرة صعبة

أفعال

أستسلام

 سلوك

عدم المحاولة

بحدد شخصيتك

شخصية أنهزامية

مصيرك

الفشل
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إزاي أعرف أنسب طريقة تنفع مع ابني 
في المذاكرة؟

أنت من تحدد مصيرك من خلال تفكيرك

ــى  ــاءً عل ــي وبن ــى ابن ــة عل ــذ 3 وســائل تجريبي مــن خــال تنفي
نتائجهــا أعــرف أنســب أســلوب و طريقــة تتماشــى مــع ابنــي، وال3 
ــا للفــروق الفرديــة بــن أولادنــا والطــرق هــي: أنــواع مختلفــن تبعً

1- النوع الأول »البصري«:

أولادنا الذين يتذكروا الشيء بمجرد قراءته أكثر من مرة.

ج

2- النوع الثانى »السمعي«:

أولادنا الذين يتذكروا الشيء بمجرد كتابته أكثر من مرة.

3- النوع الثالث« الكتابي«

أولادنا الذين يتذكروا الشيء بمجرد كتابته أكثر من مرة.

وبنــاءً علــى نتائــج التجربــة أســتطيع أن أعــرف أنســب 

طريقــة تتماشــى مــع ذكاء وطبيعــه ابــي مــع الأخــذ في الاعتبار 

ــر  ــى لا ينف ــن ح ــكل مع ــرة بش ــى المذاك ــي عل ــار اب ــدم إجب ع
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مــن المذاكــرة، ولكــن عليــك فقــط أن تعــرف الأســلوب الأمثــل مــع 

طبيعتــه.

>>>
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طرق بسيطة لمساعده ابني في الاستيقاظ 
مبكرًا للمدرسة

يقــول » تشــاد لورايــس« عندمــا كنــت في مراهقــي كانــوا  	 -

يفعلــون أي شــيء لإيقاظــي مثــل تشــغيل المكنــة الكهربائيــة 

أو الغنــاء أو تشــغيل الغســالة، لكــن الأمــر الوحيــد الــذي كان 

ينجــح في إيقاظــي هــو أن والــدي كان يفتــح البــاب قليــاً 

ســريري  إلى  فيقفــز  غرفــة  إلى  كلــي  بدخــول  ويســمح 

ويوقظــي وعندمــا كنــت أتاخــر في الاســتيقاظ... فعــل أبي 

ــب؟؟ ــن الكل ــك أن تغضــب م ــف يمكن ــك.... كي ذل

لــو كان ابنــك دائمًــا لا يصحــو مبكــرًا ويرهقــك كل يــوم، عليكــي  	 -
اتبــاع النصائــح التــي تقومــي بيهــا لتحفيــزه علــى النهــوض 

ــرًا: مبك

11 يحتــاج ابنــي 8 ســاعات نــوم يوميًّــا، فحاولــي الحفــاظ .
علــى النــوم تلــك الفتــرة فالأطفــال مــن ســن )5- 12 ســنة( 
يحتاجــون مــن ) 10 - 11 ســاعة نــوم( وأثبتــت دراســة 
إســترالية أن التحصيــل الضعيــف وإرتفــاع فرصــة الإصابة 
بالســمنة لهــا علاقــة بقلــة النــوم وســوف نتحــدث عــن طــرق 
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تشــجعيهم علــى النهــوض ولكــن لــن تجــدي نفعًــا إذا مــا 
اســتمروا لا يأخــذون القســط الــكافي مــن النــون.

22 فتــح الســتائر مبكــرًا قبــل ســاعة الإســتيقاظ بســاعة أو .
نصــف ســاعة لدخــول الضــوء تمهيــدًا لإســتيقاظ ابنــى.

33 ابدئــي في ربــط موضــوع الأســتيقاظ بالعقــاب، بمعنــى إذا .
تجاهــل إبنــك ســاعة المنبــه عاقبيــه بحرمانــه مــن الخــروج 
الــذي  مــع أصدقــاء المدرســة أو مــن الرحلــة المدرســية 

ينتظرهــا أو خروجــه آخــر الأســبوع.

44 الأطفــال . كلعــب  تتحــرك  منبهــات  تبيــع  الأماكــن  بعــض 
تســمع مــن خلالهــا كل أنــواع الضوضــاء والتــى تجعــل ابنــك 
ــرًا لكــي يبحــث عــن مصــدر الإزعــاج وهــو  يســتيقظ مجب
ــه. ــي يصــدر من ــق صــوت الضوضــاء الت ــه ويحــاول غل المنب

5- تقديم المكأفات:

ج

علــى مــن يســتيقظ هــذا الأســبوع مبكــرًا زيــادة في مصروفــة 
الشــخصي فيشــعر ابنــك بالإمتيــاز ويصبــح حافــزًا لــه للاســتيقاظ 

مبكــرًا.
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ج

6- اصنعــي جــدول لابنــك يعلــق علــى الحائــط أو بــاب غرفتــه 

) ورقــة القواعد(:

− تحضير الشنطة المدرسية مساءً.	

− النوم في الحادية عشر مساءً.	

− الأستيقاظ في السابعة صباحًا.	

− تنظيف الأسنان وإرتداء ملابس المدرسة.		

− تقــديم المكافــآت آخــر الأســبوع كالعشــاء مــع العائلــة أو 	
الخــروج مــع أصدقائــه.

7- امنعــي ابنــك مــن تنــاول الكافيــن قبــل النــوم لأن الكافيــن 
يتســبب في زيــادة الحركــة لذلــك لا بــد مــن عــدم تناولــة قبــل 

النــوم بســاعتين.

8- أثبتــت الدراســات أن مشــاهدة التليفزيــون للأطفــال قــب النــوم 
أختيــار  علــى  ابنــك  ليليــة، فســاعدي  كوابيــس  عنهــا  ينتــج 
نشــاط مفيــد قبــل النــوم كألعــاب التركيــز أو قــراءة أو اســتماع 

القصــص.

>>>
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ما هي الأغذية الصديقة للمخ؟
ــة  ــز وتقوي ــى التركي ــي تســاعد عل ــة الت أهــم العناصــر الغذائي
الذاكــرة : ) فيتامــن B6  - فيتامــن B12 فيتامــن - B1 فيتامــن 

.) B2 -

: B6 1- فيتامين

مهمتــه تحفيــز الذاكــرة، ومــن مصــادره الغذائيــة : » الحبــوب 
الكاملــة – البقوليــات – المــوز- البطاطــا – الجــزر- الســبانخ- 

ــان« . ــد والأجب الكب

 : B12 2-  فيتامين

 مهمتــه تفعيــل الذاكــرة، ومــن مصــادره الغذائيــة :  »الحليــب 
ومنتجــات الألبــان –اللحــوم وخاصــة الكبــد والكلــى«.

: B13-  فيتامين

مهمتــه تقويــة الذاكــرة ومصــادرة الغذائيــة : »البقوليــات – 
الكبــد – المكســرات – الحبــوب الكاملــة – الخميــرة والبيــض«.

: B2 4- فيتامين

ــة الذاكــرة، و مصــادرة الغذائيــة: »منتجــات  مفيــد جــدًا لتقوي
الحليــب – الخضــروات الورقيــة –الحبــوب الكاملــة – الخميــرة – 

واللحــوم«. الكبــد 
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5- العنب: يدعم الذاكرة.

6- السبانخ: يزيد القدرة الاستيعابية ويقوي الذاكرة.

7- السمك الدهني: منشط للذهن.

8- زيت الزيتون: يقاوم ضعف الذاكرة وتدهور خلايا المخ.

>>>
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لماذا يعاني أولادنا أثناء فترة الدراسة 
والامتحانات من تشتيت الانتباة ونقص التركيز؟

- كثــرة مشــاهدة التليفزيــون والتابلــت والموبايــل والأجهــزة 
وبالتالــى  المــخ  العصبيــة في  المســارات  خلــل في  يحــدث  الذكيــة 

التركيــز. الانتبــاه ونقــص  تتســبب بشــكل أساســي في تشــتيت 

صورة توضح الفرق بين المخ الذي يقرأ والمخ الذي يشاهد التليفزيون
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- أمّــا في مرحلــة الامتحانــات فالخــوف النــاتج عن الامتحانات 
يقلــل مــن نســبة المعلومــات المســتقبلية وتعــوق وصولهــا للأجــزاء 
ــز وبالتالــي فــص الذاكــرة  ــة لفــص التركي العميقــة في المــخ الواصل
لا يعمــل بالشــكل الجيــد لعــدم التركيــز التــام في المعلومــات المخزنــة 

في المــخ.

هل يوجد علاج لتشتيت الانتباه ونقص التركيز؟

− عندمــا يعانــي ابنــي من تشــيت الأنتباه ونقص في التحصيل 	
الدراســي في مــادة واحــدة أو أثنــن فقــط فأعلــم أن هنــاك 
مشــكلة في المدرســة تتمحــور حــول صعوبــة المــدرس أو 
وبعــد  لإبنــك  المعلومــة  تبســيط  أو  توصيــل  المدرســة في 

المســافة بينــه وبــن المــدرس أو المدرســة.

− مثلمــا أيضًــا عندمــا أرى إبنــى شــغوف بشــده بمــادة معينــة 	
ابنــك  تلــك المــادة قــادر علــى أحتــواء  أعلــم أن مــدرس 

وتبســيط المعلومــة في تقديمهــا.

− وللأجابــة علــى الســؤال نعــم يوجــد عــاج عــن طريــق 	
تنشــيط وتعزيــز الناقــات العصبيــة الواصلــة لمراكــز المــخ 
مــن خــال تماريــن تنشــط فــص الانتبــاه وفــص التركيــز.

>>>
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نماذج من التمارين التي تساعد على 
المذاكرة والتذكر بشكل أفضل؟

لكــي تســتطيع المذاكــرة بشــكل أفضــل وتذكــر المعلومــة بشــكل 
ســريع فليــس عليــك ســوي حــل التماريــن القادمــة، فهــى تلعــب علــى 
تنميــة فــص الانتبــاه وفــص التركيــز وبالتالــي تســاعدك في المذاكــرة 

بشــكل فعــال وســريع.
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272 271 270 118 117 116 115 114 112 110
137 138 139 120 315 314 312 311 310 210 209
661 600 579 578 577 425 424 422 321 420 140
74 73 70 64 63 62 61 60 59 58 662

106 105 104 103 102 101 99 110 79 78 75
1435 1132 1111 109 108

استخرج الرقم المتكرر في تلك الفقرة في خلال دقيقة واحدة

7 3 6
1 15 9
12 8 11

أستخرج 3 احتمالات مختلفة من الأرقام الموضحه كل أحتمال 

مكوّن من 3 أرقام مختلفين على أن يكون المجموع =24

) x - f- z - q -w - c - i - m - u - r - o - b(

في خلال 30 ثانية حاول ترتيب الحروف الموضحة على 

الترتيب الأبجدي الصحيح
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فى 30 ثانية أعرف كم مثلث مرسوم

في 30 ثانية اعرف كم دائرة مرسومة
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استخرج عدد كل شكل متكرر ) عدد المربعات - عدد النجوم 

- عدد الاتجاهات كلا على حدى - عدد الوجه - عدد القمر(    

في دقيقة واحدة
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