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مقدمه

ولادالأمعالبیتفيالمتواصلالبقاءيثیر
بالمواجھة،متعلقةسھلةلیستأسئلة

المشاكلالتربوية،المبادئالحدود،
.كأھلبكمالخاصالوقتالسلوكیة،



المنزلفي أيام طويلة 

لھذا.اتوالعادالروتینفيسريعةوتغیراتالیقینعدممنأيامنعیش
أنضىالفوداخلالثوابتمنونوعروتینخلقتجربةلناتتیحالسبب

ذيروتینخلقمھم.بالتحكمالشعورمننوعوحیاةلحیاتنانعید
درقثابتيوميروتینضعوالذلك.بالأمانشعورتمنحصحیةعادات

وم،للنوساعةللاستیقاظساعةيتضمنعائلتكم،يلائمالإمكان
قیامومشتركةوجباتتناولمثلالنھارخلالثابتةومحطات

لكمتتیحالیومخلالللھدوءساعةحددوا.معًامعینةبنشاطات
،بزلاليركبوايقرأوا،أنللأولاديمكنالوقتھذافي.قواكماستجماع
أساستضعونأنتم.آخرھادئبنشاطينشغلواأوفیلم،يشاھدوا

ربةالتجعلىويعتمدالوقتبعضالأمريستغرقوقدجديد،لروتین
؛يومكمتلخصواكيالیومنھايةفيدقائقبضعخصصوا.والخطأ
بةبالنسالنجاحاتمنوتعلمواينجح،لمومايرامكماسارلماانتبھوا

.التحديتثیرالتيللأوضاع



التعامل مع ملل الابناء

إبداعه،،مخیلتهيطورفھذاالولد،يضجرأنفيبأسلا
اتنشاطاقتراحفينبدأنفسنأخذأنوبعد.حیلتهوسعة

اولونحالأسئلةبعضالولدنسألأنيمكن.علیهمختلفة
؟تالكترونیالاستخداموقتيريدھل.يقصدماذانفھمأن

تفعلوالكيووقتكماھتمامكممنالمزيدفييرغبھل
نأيمكن؟محبطنشاطفيمشغوليكونربمامعًا؟شیئ

تحالاتجنبعلىالأولادبمشاركةللنھارالتخطیطيساعد
مجموعة)بالمللأشعرجرة(تحضیريساعدكموقد.الملل
تیارالاخيمكنبالملل،أشعركنتإذابھاالقیاميمكنأفكار
قةورلتحمیلمرةكلفكرةلاختیاربینھاقرعةإجراءأومنھا
.وطباعتھاأفكار



بالأصدقاءالالتقاء لماذا يمنع 
لتياالمكتوبةوالموادالفیديومقاطعمنعددعلىالعثوريمكنكم

كينفعلأنعلیناوماذا،يعديكیف،كوروناھوماللأولادتوضح
.محیطنافيومنأنفسنانحمي

بینبسھولةوينتقلمعديالفیروسكونالشرحيتضمن
.ادمةالقالفترةفيالعائلةمعالمنزلفينبقىأنالناس،علینا

سنبقىبالقواعد،نلتزمدمناماأنهلھموأوضحواأولادكمھدئوا
كلفيمھمابنكم،لسنملائمشرحكميكونأنيجب.معافین
والإحباط،الاشتیاق،الحزن،مثللمشاعرمساحةإتاحةتوضیح
النسالشرحخلال.مريحوغیرمربكحقاالأمربأنلشعورلإضافة
يفمعًانفكروأنمعھم،يفعلأنيريدوماذايزورأنيريدمنالولد
نسالأصغرللأولادالتأكیدمھم.الجسديالبعدرغمللتواصلطرق

أننايمكنالأصدقاءنرلمولوبأصدقائھميلتقونلاالجمیعأن،
یة،الإلكتروناوالنصیةالرسائلفكتابة.بھمعلاقةعلىنحافظ
ةالعزلأثناءالوقتلقضاءطرق,الفیديوومحادثاتالرسوم،رسم

.الأصدقاءمعافتراضیةألعابلعبويمكن



برنامج واضح للأولاد

 ا خلال بالأمور التي يريدون أن يفعلھوضعوا قائمة محادثة مع الأولاد عینوا
أتیحوا . الدراسةالبیت أو في علیھم إنجازھا مھام ، ووالأسبوعالیوم 

، تعلمهيفكروا في مھمة يريدون إتمامھا، أمر جديد يريدون أن للأولاد 
.، وما شابهيعدونهشيء 

 مع منح وقت المكونات المختلفة لكل ولد واشملوا جدول يومي ابنوا
ات وقت للكرتونی، أو رياضة،لعب، فنون(بالتناوب للنشاطات الممتعة 

.لتناول الطعام والاستعداد لهأبقوا وقت ). الدروس
 ذوي حاجات وأعمار مختلفة، احرصوا على تضم أولاد التي العائلات

اجون حاجات الصغار الذين يحتتلبوا لكم أن يتاح تقسیم الوقت بحیث 
رھم أموتدبر من سن في الوقت الذي يتمكن فیه الإخوة الأكبر لمرافقة 
.وحدھم

 فیھا الطعام أو تقومون تتناولون العائلة لكل مشتركة عینوا أوقات
یة فیلم، لعبة عائلیة، أمسیة طبخ، أمسمشاھدة بنشاطات مشتركة ل

.دينیه



للأولادبالأمان شعور 
فحینالأخبار،يشاھدونولابلعبھممشغولونالأولادأنتظنونلا

ھمامالأولادلھايتعرضالبیتفيمفتوحةالإعلامیةالوسائلتكون
ھادئوقتتجدواأنحاولوا.للحديثفرصخلقمھم,سنھمكان

يظنونماذاويسمعون،يرونماذابفضولتسألواكيتلھیاتودون
وماذايعرفوا،أنيريدونماذافھموا،ماذاالوضع،حوليعرفونأنھم

یعًاجموبكوننابمشاعركمتشركوھمأنيمكن.يشعرونذلكيجعلھم
بینالفرقللأولادتوضحواأنالمھممن.الخوفمشاعرنتشاطر
علىلمساعدتھمالكاذبة،والأخبارالتخمینات،والإشاعات،الوقائع
شاھدةمتقلیلمھم.والإرشاداتالوقائععلىوالتركیزبینھاالتمییز
جديدمريضكلعننعرفأنمضطرينفلسناوسماعھاالأخبار
الإيجابیةلأخبارلانتباھكموجھوا.دولةكلفييحدثوعماشخص

.)ادلالمتبوالدعمالانتشار،كبحبنجاح،كوروناتواجهالتيالدولمثل(
أخبارعنبحثلمھمةالأمرتحولواأنيمكنكمالأكبر،للأولادوبالنسبة

.مخیفأوضاغطلأمرتعرضواإذاإخباركمعلىالأولادشجعوا.إيجابیة



وجبات خفیفةتناول 
بالمللوالشعورالبیتفيالمكوثيؤديقد

فيواأبق.العاديةالأياممنأكثربالطعامللانشغال
فاكھة:وجاھزةصحیةخفیفةوجباتالمتناول

سلةإعداديمكنمقرمشة،وجباتولبن،وخضار
فترضيخفیفةوجباتتتضمنالصباحفيولدلكل

جباتالوزاويةتزيینيمكنكم.الیومكلتكفیهأن
يفالتفكیرعلىالأولادوتشجیعمعًاالخفیفة

تىوحالقادمةللأيامصحیةخفیفةلوجباتأفكار
.معاتحضیرھا



المنزلیةالأولاد في الأعمال مشاركة 

نأيمكنكم.اللعبمنجزءالمنزلیةالمھاماجعلوا
اتخطوبضعالتقدمفیھايمكنلعبلوحةتبنوا
تمنحمھمةلكلثمنحددواخطوة،كلإنجازلدى

إيجابيتعزيزأوممتعلنشاطقسائمالأولاد
اختیارالنوم،ساعةفيتأخیرفیلم،مشاھدة(

أنيمكنكم.وغیرذلك،معاعائلیةعشاءوجبة
لأولاداتوزيعفیھاتحاولونعائلیةمھاملوحةتبنوا
الاختیارمنمنھمكليتمكنرغباتھم،وفق

علىفوزعوھافیھاالمرغوبغیرأوالصعبةالمھام
.الأسبوعخلالالأولادجمیع



نزاعات الأبناء
سولیالاخوة،بینلنزاعاتإضافيمصدرالبیتفيالمتواصلالمكوث

أوقاتھناكھلملاحظةحاولوا.الحیاةمنكجزءذلكتقبلسوىلدينا
ھيماتمیزواأنيمكنكمھلأكثر؟الخصوماتفیھاتحدثالیومفي

يمكنالحالاتھذهفيشيءھناكھل؟النزاعاتتثیرالتيالحالات
أفكارأيةوالأولادنزاعاتعلىفعلكملردانتبھواتقلیصه؟أومنعه

لالفصمحاولةالتلقائي؟فعلكمردھومافیكم،ذلكيثیرھاومشاعر
الاعتیاديردكمغیرفعلرداختیارحاولوا.؟لھمالمشكلةحلبینھم؟

.ھذااختیاركمتأثیروفحصمثالاالتجاھل(
عنمنھمالاستفسارالأولاد،محاورةحاولواملائمالأمركانحالفي

أنهدونيعتقوكیففیھم،الأمريؤثركیففیھا،يتخاصمونالتيالحالات
تخداماسعلىالتناوبللوقت،المسبقالتخطیط.النزاعاتتقلیليمكن

مختلفمكانفيشخصكلويكون,الاشتباكفك/الآيباد،/الحاسوب
الاتالانفعتنظیماستراتیجیاتلتعلمللأولادفرصةھذه.البیتفي

رينالمثیالأخت/الأخمعمختلفبشكلالتجاوبيمكنھمھل,والتفكیر
يمكنانككیفويقترحأخیهعننیابةيفكرأنالولدعلىيسھلللغضب؟

.لیھدأأخیهمساعدةيمكنكیفأومختلفبشكليتصرفأنللآخر



وقت ھادئ للوالدين
ومحادثةقھوةفنجان.طاقةتمنحكمنشاطاتسجلوا

كتاب،قراءة،)بُعدعنحتى(ة/صديقمعھادئة
مجردأوالرياضة،ممارسةللموسیقى،الاستماع

خلالھدوءأوقاتالیوميبرنامجكمفيحددوا,الراحة
ويكونونأقلإلیكمالأولادحاجةتكونحینالیوم،

م،فیلمشاھدةبازل،تركیببالقراءة،(بھدوءمشغولین
لامامنلكليكونبرنامجتبنواأنويمكنكم.)شابهوما

.عنهمسؤولھويكونيوم،كلھادئوقتوالأب
مھمةإتمامفيلتنجحوالیسالأوقاتھذهاستغلوا
الأوقاتفھذه.ھادئینوتكونوالتتنفسوابلأخرى،
.طاقاتكمشحنستعید



صحي نمط حیاة 
صحيحیاةنمطعلىنحافظأنبنايجدرالصحيالحجرأثناء.

ألاّ لواوحاوللنوموتخلدونفیھاتستیقظونالتيللساعاتانتبھوا
.وميكلجسمانيلنشاطوقتخصصوا.الاعتیاديروتینكمتغیروا

عديدةلنشاطاتمتنوعةبرامجالإنترنتفيتجدواأنيمكنكم
نشاطاختاروا.مباشرببثّ أومسجلةبرامججماعیة،أوشخصیة
أنويمكن،جسمانيلنشاطوقتتحديدمھم.بممارستهتتمتعون
ماستصعبتإذا.العائلةأفرادأحدمعمشتركلنشاطوقتتحددوا

نيجسمانشاطتربطواأنحاولوالكم،بالنسبةممتعنشاطإيجاد
ونيتلفزيبرنامجمشاھدةأثناءالرياضةممارسة:مثالآخربنشاط
.طالنشاإتمامبعدأنفسكمبھاتكافئونجائزةاختیارتحبونه،

عموقوفكتابتقرأواأنحاولواجالسینالیومتقضواألاّ حاولوا
علىالعملوالتحرك،معبالھاتفالتحدثالقدمین،تحريك

.وقوفالكمبیوتر
لكخفیفةوجباتتناولمنبدلمنتظم،بشكلالوجباتتناولوا

منكثیربشربواھتمواوالفاكھةالخضارمنمخزونحضروا.الیوم
الیومخلالالماء



الأولادمع والبقاء بین العمل توازن 

دأولامعالبیتمنالعملروتینعلىالتعوديستغرق
تخططواأنالإمكانقدرحاولوابالصبرتحلوالذا.وقت

ئمةملاظروفبتوفیروتھتمواالعملفیھالكميتاحأوقات
فيونجاعةبتركیزتعملواأنجھدكمبكلحاولوا.لذلك

لاتعملونلاوحینللعمل،حددتموھاالتيالأوقات
أنتحاولواأنيمكنأولادكم،سنوفقتعملواأنتحاولوا

إزعاج،وأنكمدونالوقتلبعضبحاجةأنكملھمتشرحوا
لتياالأوقاتاستغلالبكميجدر.لاحقًالھمستتفرغون

لالكنوتعملوا،كينائمینأومشغولینالأولادفیھايكون
.فیهلتستريحواوقتتخصیصتنسوا



فرغ دون أن توالضغط القلق مواجھة 
مشاعركم بالأولاد

يوھوالضغط،القلقلمواجھةالتقنیاتمنالكثیرھناك
موجهتخیلاسترخاء،تنفس،تقنیاتتتضمن

فیھاويخرجالقلقفیھايتعاظمالتيالأوضاعتمییزمھم
،ركمتوتالتيالأوضاعوتمییز.الأولادحسابعلىالضغط
لنأنكمتذكروا.مختلفةفعلردودعلىالتدربحاولوا

الإحباطتعابیرعنالامتناعفيمرةكلفيتنجحوا
الامتناعفيفیھاتنجحونمرةكلأنوتذكروا.والغضب

بأنفسكم،فخورينكونوا.صغیرنجاحھيذلكعن
.الآخرينوعلىأنفسكمعلىواصبروا



مشاعر الذنب

معھا،تعیشواأنتعلموا.الوالديةمنيتجزألاجزءالذنبمشاعر
لیئةالمالواتسابرسائلالسببيكونقد.علیكمتتغلبولكنھا

سائلوفيوالمنزليالعائليبالتناغمالمفعمةوالصوربالنشاطات
الذينالأصدقاءمععنھاتتحدثواأنحاولوا.الاجتماعيالتواصل
اسألوا.الوالديةفيبصعوباتھميشاركونكمأنھمتشعرون
الذينالأولادكلھل؟منيأفضلوالدكليتصرفھل:أنفسكم
منظرتإذاأفضل؟بشكلالحالةيواجھونالوضعنفسفيوالدوھم

يواجهحیثزملائكم،عنتقلونلاالأقلعلىأنكمترونحولكم
سلیھدفكمأنتذكروا.نخطئوجمیعنامشابھةأفكارمناكثیرون

مالكافعلوا.كفايةجیدينتكونواأنبلدائمًا،الأفضلتكونواأن
.كاملمناأحدلاأنالفكرةوتقبلواوسعكمفي
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