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الاجتماعيهالمرشدة 

في فترة مستفزة سلوكيات 
كورونا



مقدمه

لىعالبيتفيالطويلةالأيامتنطوي
حدعلىوالأولادللبالغينتحديات
إصرار،بكاءتواجهونربما.سواء

تنتهى،إلحاحلاطلبيات,متواصل
قدماغضبوانفجاراتمستمر
لتعاملايمكنفكيف.بالضغطيصيبكم

؟بناءبشكلابنكمسلوكمع



الأولادمبادئ لإدارة سلوك 

غييراتوالتالضغط،،المتوترالجوعلىالأولادفعلرديتفاوت
البكاءبللاستفزازالمثيرسلوكهميبدأقدإذالروتين،في

اتالسلوكيهذهيميز.غضببانفجاراتوينتهيالمتكرر
البعضيكونقدفيماغيرها،منأكثرمعينةنمومراحل
.كورونافيروسلمواجهةالمريرالواقععلىفعلردالآخر
تجنبههياستفزازيسلوكمعللتعاملطريقةأفضل
تكررلتقليعلىيساعدأنيمكنالبناءالفعلفرد.مسبق

ليهاعالولدمكافأةوتجنبللاستفزازالمثيرةالسلوكيات
.قصددون



علىتساعدكمأنيمكنالأدواتمنعددهناك
كمابنيتصرفحينوسليمثابتبشكلالتجاوب
ددعيوجهمركزيمبدأثمة.للاستفزازمثيربشكل
الانضباطاستخداممبدأهوالأدواتهذهمن

نريدالتيللتصرفاتالاهتمامإيلاء:الإيجابي
صرفاتللتنمنحهالذيالانتباهمنوالتقليلتعزيزها،
كلبشالإيجابيالانضباططرقاستخدام.السلبية
المثيرةالتصرفاتتقليلعلىيساعدثابت

نكميمكهكذا.الطويلالأمدعلىوتجنبهاللاستفزاز
:ذلكفعل



أنشئوا روتين ثابت

نلأبسلاسة،أمورهميديرواأنعلىالأسرةأفرادالروتينيساعد
متىالأسرة،أفرادوباقيهويفعلهالذيمايعرفمنهمكلا

.مانبالأشعورويمنحهمسلوكهميوجهلروتينالأولاديحتاجوكيف؟
رالأكبالأولادأما.وللنومللاستحمام،،للعبللوجبات،وقتحددوا
.والراحةالأصدقاءمعللتحدثللدراسة،وقتلهمفحددواسن

الأجزاءفيوفكروا،حددتموهالذيالروتينعنالأولادمعتحدثوا
.نهاعمسؤوليةيتحملأنللولديمكنالتيالعائليالروتينمن
اصخبشكلمهمالروتينالاستقرار،بعدمتتميزالفترةهذهفي
اليومي،البرنامجفياستقرارإيجادعلىالأولاديساعدكي

نعالناتجةالأزماتوتجنب،لآخرنشاطمنأكبربسهولةالانتقال
الصغارالأولادحاجاتتحديدعلىروتينوضعيساعدكم.الملل
أكبرمحفزتكونأنيمكنالتيالتعب،أوالجوعحالاتوتجنب
.للاستفزازمثيرةعديدةلتصرفات



عائليةحددوا قواعد 

قواعدالأولادمعتحددواأنيمكنكمالثابت،للروتينبالإضافة
لحفاظامعبعضهممعأمورهميتدبرواأنالأسرةلأفرادتتيحعائلية،
واضحةقواعدوجوديساعد.حاجاتهموتلبيةالجميعكرامةعلى
الحدوديتعلمواأنالمراهقةحتىالثالثةسنمنالأولادوثابتة

ياغةصالناجعةالقواعدتتضمن.تصرفاتهمعنمسؤوليةويتحملوا
.انتهاكهاعواقبتحديدمعفيه،المرغوبالسلوكحولواضحة
علىوتساعدكميتوقعوه،أنيجبالذيمالأولادكمتوضحفهي
عززتالطريقة،بهذه.عليهتردونالذيوماتتوقعونهماتتذكرواأن

وأالنزاعات،الانفجارات،منععلىوتساعدالهادئالسلوكالقواعد
غارالصالأولادتساعدواكيالقواعداستخدموا.الأولادبينالإصابات
لائموا.بيتكمفيوالمقبولةالمتوقعةالسلوكياتهيماتذكرعلى

والمناقشةالإصغاءمعللشباب،المتغيرةللحاجاتالقواعد
.يةواستقلالذاتيانضباطتطويرعلىتساعدوهمكيالمشتركة،



استخدموا المكافآت

السلوكتغييرنريدحينالمدحأهميةعلىأكدنامهمانبالغلا
انتقادكلمقابلمدحمراتستهيبهافالموصى.الاستفزازي

تحبونهالاالتيللتصرفاتالاستجابةفخفيالوقوعيسهل.لابنكم
لوتىحتحبونها،بطريقةابنكمفيهايتصرفأوقاتعنابحثوا.فقط
.فوراباهتمامهتستأثرواأنوحاولواصغير،نجاحالأمركان

.ابنكمسلوكفيتحبونهمابدقةتصفواكيالمدحاستخدموا
أجلمنفقط،إنجازاتهلاجهودهعلىالولدمدحأيضًايمكن

امدحوا.المستقبلفيأكبرجهودبذلمواصلةعلىتشجيعه
علىغيرالصالولدامدحوا.العائليةوالقواعدبالروتينالالتزاملتعزيز
التزامهعلىوالشاب،للحماموالدخولاللعبةإيقاففينجاحه
لمالشبابأنبدالووحتى.بنفسهحددهاالتيالنومبساعة
بعديمكن,لرضاكيحتاجونيزالونلافإنهمبكم،متعلقينيعودوا

يرصغأمرأوإيجابيةنتيجة,مكافآتاستخدامالإيجابيالسلوك
.ابنكمبهتدللون



استخدموا بدائل

ازي،الاستفزالسلوكمعللتعاملالطبيعيةالطرقإحدى
.بدائلاستخدامهيمبكرة،أجيالفيللأولادسيمالا

يتؤدحالاتتطوريمنعأنيمكنابنكمانتباهفتحويل
أومحبطابنكمأنتلاحظونحين.استفزازيلسلوك
رحوااقت.بالتدهورالأمورتبدأأنقبلتدخلواالصبر،عديم
عنجديدشيئعلموهجديد،نشاطأولعبةابنكمعلى
غرفةإلىابنكمأخذالمكانتغييريمكن.معهالتياللعبة
أكبر،عمروفي.أخرىمورلأانتباههيتحولكيأخرى
آخرءبشيالقياماقتراحأوالنقاشموضوعتغييريمكن
.الولدعلى



ضروريةالعقوبات 

هدفبالقواعد،لانتهاكأولائقغيرلسلوكسلبيةنتيجةالعقاب
أنمهمالعقاباستخداملدى.مقبولغيرالسلوكأنالتوضيح
فضيرحينمثال.واضحةالعقابوبينالسلوكبينالعلاقةتكون
لنإنهلهالقوليمكنذلك،منهتطلبونحينالاستحمامالولد
اكهنتكونلاوحين.النومقبلقصةلسماعوقتلديهيتبقى
بعضمنحرمانهيمكنللعمل،منطقيةأوطبيعيةنتيجة

.الحاسوبعلىاللعبأوالتلفزيونمشاهدةمثلالامتيازات،
هيالفعلردفيتستخدمأنيمكنالتيالأخرىالأدواتوإحدى
حددةملمنطقةالولدإبعادالطريقةهذهتتضمن؛المستقطعالوقت
الاهتماموعدم،(الألعابمنوخال  آمنمكاناختياريجب)مسبقًا

فقطناجعيكونالعقوباتاستخدامأنالتذكرمهم.دقائقلبضعبه
جابيالإيوالجوالمدح،الإيجابي،الانضباطبأدواتموازنتهتتمحين
.فيهالمرغوبالسلوكهوماالولدتعلمالتي



أوالسلبيةالنتيجةنوعأيمنالعقاباستخدام
وليسهادئين،تكونونحينالمستقطعالوقت
مشعرتإذا.السيطرةوعدمالصوابفقدانبسبب
كيبعمقالتنفسحاولواالغضب،أوبالضغط
وااخرجنافع،ذلكيكنلموإذا.تردواأنقبلتهدأوا
خيصرحين.السيطرةتستعيدواكيالغرفةمن

الاستفزازيالسلوكيتكرر،ويهددونالوالدون
ثلمالجسدية،العقوباتأبدًاتستخدموالا.عادة

الجسديفالعقاب.القرصأوالصفع،الضرب،
الجسديالحلأنويعلمهمالأولاديؤذيأنيمكن
.مقبول



مراحل النمووتصرفات إستفزازية 

المتواصلالبكاء:الرضع

نأجداصعبيكونقدولكنالبكاء،عبرالرضعيتواصل
.ئتهلتهدفعلهيمكنالذيومارضيعكميبكيلمتفهموا
/الحرأوبالبرديشعر/متعب/جائعيكونحينالرضعيبكي
يحتاجوحينما،شيءيزعجهأوبالألميشعر/خائف
دفقطويلة،لمدةرضيعكمبكىكانإذا.والمحبةللدفء

هناكأنتكتشفونوقد.الشديدبالضغطتشعرون
عدبساعاتفيكماللبكاء،الرضيعفيهايميلساعات
أنيمكنالبيت،فيأكبربأولادالاهتماملدى.الظهر

.خاصبشكلمستفزالرضيعبكاءمعالتعامليكون

فعله؟يمكنالذيفما



عن ر تذكروا أن الرضع يشعر بضيق الوالدين ويعب
.ذلك بالبكاء

 أن تفحصوا إذا كان رضيعكمحاولوا:

الأخيرة؟وجبته مر منذ من الوقت كم :جائع –
نومه؟اقتربت ساعة هل :متعب –
هل تضغط وسخه؟ حفاظه هل :غير مرتاح –

الملابس عليه؟ أو هل هو في الوضعية نفسها 
.؟منذ وقت طويل

كل يساعدكم الروتين الثابت على تحديد أوقات الأ
ى والنوم بسهولة، وعلى التعرف بشكل أفضل إل

.الفوارق بين أنواع البكاء المختلفة



هتحريكحاولواالرضيع،تهدئةفيتنجحوالمإذا
الأطفالحمالةلكمتتيح,الأطفالحمالةعلى

.أخرىبأمورللقياميديكماستخدام

عد،بالبكاءتحملتستطيعونلاأنكمشعرتموإذا
ضعواأوآخربالغشخصمنمساعدةاطلبوا
.قصيرةاستراحةوخذواآمنمكانفيالرضيع
لنكاءالبفبعض.يبكيرضيعبهزتقومواأنإياكم
.السيطرةواستعيدوانفساخذوايضره؛

أوبخيرليسالرضيعأنمنتخشونكنتمإذا
البكاءجانبإلىظهرتإذاأوالألم،منيعاني
.الأطفالطبيباستشيرواأخرى،أعراض



الغضبنوبات 

الأولادمن%90يختبرقدسنوات،ثلاثإلىونصفسنةسنفي

علىفعلردالغضبنوبةتكونقد.يوميبشكلغضبنوبات
هذافي.مواجهتهفيينجحلاأنهابنكميشعروضععلىإحباط
وحاجاتهرغباتهعنالتعبيرفييفشلابنكميزاللاالعمر

وبةن.بعدتتطورلمالسيئةالمشاعرمعتعاملهومهاراتبالكلمات،
الصراخ،البكاء،يشملأنيمكنللغضبانفجارهيالغضب
دالأولابعضولدىالأغراض،تكسير،الأرض،الرفسعلىالانبطاح
أوين،جائع،متعبينمضغوطين،الأولاديكونحين.التنفستوقف

أنمكنيبحيثالإحباط،معالتعاملأكثريستصعبونقد،مستفزين
سبببيختبرونأولادهناك.وصعوبةتكرراأكثرالغضبنوباتتكون

.غيرهممنأكثرغضبنوباتطبعهم

اجربو،حدتهاخفضمحاولةأوالغضبنوباتتجنبأجلمن
:التاليةالنشاطات



رةالإثاأوالتعب،الجوع،حالاتتقليلحاولوا
.الزائدة

اوحاولوبالتراكمالإحباطيبدأحينانتبهوا
أوجديدةلعبةابنكمعلىاعرضوا:التدخل
.والمكانالجوغيروا.مهدئنشاط

طيطوالتخالغضبنوباتمحفزاتتمييزحاولوا
تالتحدياقللوامواجهتها؛لكيفيةمسبق

يخففأنيمكنمافيفكرواوالإحباطات،
.ابنكمعن

فيينجححينحوافزوامنحوهالولدامدحوا
يواجهحينبحماسجاوبواهادئالبقاء

.بنجاحالإحباط



؟تتجاوبون حين تحدث نوبة الغضبكيف 

صوتنبرةعلىوحافظوا،ببطءتصرفواهادئينابقوا
.الوضعيفاقمأنيمكنفالغضب.وهادئةمنخفضة

تىحمعهتتحدثواأوإليهتنظروالاابنكم،سلوكتجاهلوا
أننيمكالغضببنوبةفالاهتمام.الغضبنوبةتنقضي
هبهذباهتمامكمالاستئثارفيينجحأنهيظنيجعله
.الطريقة

نوبةبسببمبتغاهعلىابنكمحصولعدممنتأكدوا
رواأصاللعبة،لإيقافالوقتحانأنهقررتمفإذا.الغضب
لامكانفيوضعوهااللعبة،أبعدوا،بلطفذلكعلى

.إليهيصلأنيستطيع

المشكلةتتفاقملاحتىثابتفعلكمردليكن.



الأولاد يتذمرون

بوطلالإصرارفيويستمرلاالإجابةابنكميرفضحين
وينجحبالإرهاقتشعرونعليها،الحصوليمكنهلاأمور

وصخصطويل،لوقتالرفضيستصعبونفالأهلالإصرار؛
مافيغضب،ونوبةلصراخرفضهميؤديأنيخافونحين
ونتعلمكنتمإنحتى.فوريسرورالطفليمنحالقبول

المطاف،نهايةفيلتوقفهسيؤديالإصرارتجاهلأن
رفيع.ذلكتفعلواأنكثيرعليكميصعبأنهتشعرون
دقمبتغاه،لتحقيقفعالةطريقةهوالإصرارأنابنكم
يمكنفكيف.أطولولمدةأكثرأحيانفيويتذمريزعج
؟التذمروتيرةخفض

يصرأنكبيراحتمالهناكأنتعرفونحينقواعدخددوا
،الولدسيشاهدهاالتيالبرامجعددمسبققرروا.الولد

طفقبالإصراربدأحالفيالفعلردسيكونماذاوأوضحوا
.بعدواحدةحلقة



بالطلعنيتوقفأوبالقواعدالولديلتزمحينالمدحاستخدموا
أنا:مثال.إيجابيةحوافزوامنحوهانتبهتمأنكملهبينوا.ترفضونحين
أنتطلبأندونالمشترياتترتيبعلىساعدتنيلأنكفخور
حقجبنضتصرفتأوللحفلة،اشتريتهاالتيالحلوياتالآنتأكل
.عاملنلعبالوقتبعضلديناسيكون!الآنالحاسوبأطفأتحين

أويطلب،يصرخ،يتذمر،حينقراركمتغيروالنأنكملهأوضحوا
يالتالطريقةعنراضينتكونواحتىلا,أونعمتجيبوالا.يهدد
.بهايطلب

قراركمتغيرواولاذلكتقصدونحينفقطلاقولوا.

أنكماتذكروالبكاء؛ونوباتالغضبنوباتبعدبالاستسلامتغروالا
ذواخذلك،ينفعلمإذا.الطريقةبهذهالسلبيالسلوكتعززونقد

يمكنكمالحاجة،دعتوإذا.ابنكمتصرفوتجاهلواعميقنفس
.يهدأكيالمستقطعبالوقتالاستعانة



النزاعاتالشباب وإدارة 
قةالمراهسنيبلغحينابنكموبينبينكمالنزاعاتتزداديرجح.

.يهاعلتتوافقونلاالتيالأمورتزداد،إستقلاليةرحلتهمنكجزء
منيتجزألاجزءهيوالنزاعاتوسليمة،طبيعيةعمليةهذه

تزيدأوهاوتمتنبابنكمعلاقتكمتقويأنيمكن.اللصيقةالعلاقات
.الأسرةأفرادبهيشعرالذيالضغطمستوىالكثيرةالنزاعات
ناجعبشكلالمواجهةعلىتساعدكمالنزاعاتإدارةومهارات
.الحياةفيهامةمهاراتابنكمتعليموعلى

طرةالسيعنتنازلواصغيرة،أمورعلىتتخاصموالامعارككماختاروا
.ةوالسلامالأمنمثلحق،المهمةللمواضيعبطاقتكمواحتفظوا،

أفضلبشكلتفهمواكي،المراهقةسنفيكنتمكيفتذكروا
.الكاملةللصورةرؤيتهوصعوبةابنكمنظروجهة

ادثةمحإدارةعلىوقادرينهادئينوابنكمأنتمتكونونحينتكلموا
أصغوا،بصري،تواصلعلىحافظوا.غضبدونلطيف،جوفي

.واحترامبجديةابنكممعالتعاملعلىواحرصوا



 ا لا تقسوقاسي فعلكم رد ما أو كان للحظة إذا فقدتم السيطرة
ن أاعتذروا وحاولوا .الجميععلى أنفسكم، فهذا طبيعي ويحصل مع 

.تبدأوا من جديد

 ،هة بانفتاح مع وجوتعاملوا ، انتظروا لينتهيأتيحوا له أن يتكلم
وا ابنكم من التحدث معكم بصراحة، عليكم أن تكونيتمكن . نظره

لا . لا تعجبكمأمور تسمعون حين مستعدين لمواجهة مشاعركم 
يجب الرد على الفور، إذ يمكن أن تعاودوا الحديث بعد التفكير 

.وتكوين رأي في الموضوع

 وجهة نظركم ببساطة وإيجازوأوضحوا ما تريدون قوله فكروا في.

 سلوكه يؤثر ابنكم بصراحة كيف وأخبروا عن مشاعركم تحدثوا
.لهكذا يفهم ابنكم أنكم تهتمون به، الآن وفي المستقب. فيكم

 افعلوا ذلك بهدوء، متفهمين ومحترمين ابنكملا، تقولون حين
الحفلة، ولكنهذه أن تذهب لكثير أنك تريد أفهم : مثل. ورغباته

.لاهو حاليا الجواب . ليست هناك الآن طريقة لحضورها بشكل آمن



حتاجيالتيالمساحةوامنحوهأمله،خيبةعنيعبرأنلابنكمأتيحوا
.إليها

أنهوعلمومفاوضات،ابنكممعأديروا.للتسوياتمستعدينكونوا
.النزاعاتلحلجيدةطريقةهيالتسوية

هةمواجلهأتيحواولكنيهدأ،كيلمساعدتكميحتاجكانانتأكدوا
.ذلكيفضلكانإذابنفسههوالمسألة

والتستريحدقائقبضعخصصواشديد،غضبعنابنكمعبرإذا
.بمشاعرهتهتمونأنكملهوبينواإليهأصغوا.الوضعيهدأحتى
.أخرىلمواضيعالتطرقوعدمالنزاعموضوععلىالتركيزحاولوا

مهددوشاتمبالممتلكات،الأذىملحقعنيفالمراهقأصبحإذا
نلأنكمأخبروه.مقبولغيرالتصرفهذاأنواضحوليكن،حداضعوا

بحلتسرونلكنكمكهذا،وضعفييكونحينمعهتتكلموا
عواقبثمةأنيعرفأنهمنتأكدوا.يهدأحينمعهالمشكلة
طضبفيقدوةوكونواهدوئكمعلىالحفاظعلىاحرصوا.لسلوكه
.بالغضبوالتحكمالنفس



بأنفسكماهتموا 

فيسيمالامرهق،عملوالأمومةالأبوة
وقتوبقضاءبالتوترتتميزالتيالفترةهذه
للاهتماموقتخصصوا.الأولادمعطويل

صحي،طعامبتناولواهتموابأنفسكم،
واف  قسطونيلجسماني،نشاطممارسة

لا،جدامنهكونأنكمشعرتموإذا.الراحةمن
.مهنيةمساعدةطلبفيتترددوا


