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فريال أبو العمل: اعداد

.المرشدة الاجتماعية



مقدمه

رةمثيتصرفاتالطويلةالعطلةأيامترافق
يساعدكمأنيمكنلذلك،.أحياناًللتحدي

الفترةهذهاجتيازعلىثابتروتينوجود
بالأمانشعورًاابنكمومنحأكبربسهولة
والنظام



عطلة غير مخطط لها

إثرالقسريالدراسةتعطيليكونأنيمكن
تحدياتبالمليئًاكورونافيروستفشيمنعمحاولة

لمواجهةنضطرفقد.السواءعلىوالأولادللوالدين
وتغيرالأخبار،ضغطالمنزل،فيطويلةساعات
.ولأولادنالناالاعتياديالروتين

حديللتمثيرةتصرفاتالطويلةالعطلةأيامترافق

تثابروتينوجوديساعدكمأنيمكنلذلك.أحياناً
مابنكومنحأكبربسهولةالفترةهذهاجتيازعلى

.والنظامبالأمانشعورًا



السلوكعلى إدارة يساعد الروتين

ماذا،يعرفواأنعلىالأسرةأفرادالروتينيساعد
علىيساعدكما.تكراريةوبأيةترتيب،بأيمتى،
مثل،مملةبأمورالمتعلقاللائقغيرالسلوكتقليل

.التلفزيونإطفاءأوالألعاب،جمع:

وتينورالطعام،لتناولروتين،للعبروتينوضعيمكن
جيدنومينامونالذينالأولاد.الصغارللأولادللنوم

كافيوقتويلعبونمغذي،طعاميأكلونوكافي،
.تريدونكماعادةيتصرفون

يةوالحمابالأمانالشعورعلىالأولادالروتينيساعد
معقدةأوقاتفيإليهيحتاجونمابالضبطوهذا

.الفترةكهذهللضغطومثيرة



روتينإنشاء

اءإنشعلىتساعدكمالتيالنصائحبعضإليكم
:هذهالعطلةأيامفيروتين

عنتخبروهأنيمكنكمالمدرسةسنفيابنكمكانإذا
طريقةهيالروتينحولحوارإدارة.فيهالمرغوبالروتين
كيفيةمثلهامةأمورتعلمعلىلمساعدتهممتازة
وغيرالدراسية،مهامهبإتمامالاهتمامنفسه،إشغال

.ذلك

كلاليومخلالللتحديإثارةالأكثرللأوقاتروتينخططوا

يعرفالذيالروتينفي.بهاالخاصةالضغطوأوقاتعائلة
تيحيالذيالروتينالأقلعلىأويفعلهمافيهشخصكل

بأموربهتهتمونالذيالوقتفيينشغلواأنللأولاد
.أكبربسلاسةشيءكليسيرأخرى



وقتيخصصأنيمكنههكذا.ولدكمروتينإلىراحةوقتأضيفوا
ةكيفييتعلمأنلهويتيحسلوكييساعدهماالراحة،أوللنوم

.نفسهإشغال

الدراسة،الطعام،إعداد:متنوعةنشاطاتالروتينفياشملوا
ساحةفيركضمشترك،لعبللشاشات،وقتالكتب،قراءة

.ذلكوغيرالمنزل،ترتيبالبيت،

عينةمنشاطاتفييصرفالذيللوقتتحديدالروتينيتضمنأن،
أنيمكنالمثال،سبيلعلى.للشاشاتالمخصصالوقتمثل

،(التابلت)اللوحيجهازهميستخدمواأوالتلفزيونالأولاديشاهد
أيفيأو)مساءً والنصفوالسادسةالخامسةبينفقطولكن
.لعائلتكمملائموقت



الأولاد يسيرون وفق الروتينجعل 

تينكملروأساسيكونبرنامجوضعتمأنكملنفترض
قه،وفيتصرفونالأولادتجعلونكيفولكن.الجديد

:الأفكاربعضإليكم؟التذمرفيتستمرواأندون

فيوضعوهرسوميتضمنللروتينملصقأعدوا
نشاطالملصقإعداديكونأنيمكن.بارزمكان
نعللتكلمفرصةويمنحكمولابنكملكمممتع

.فيهالمرغوبالروتين

قوميأنيمكنهمالتيالروتينبأجزاءابنكمأخبروا
دهليشاهبرنامجأولعبةاختيارمثلبنفسهبها

.شابهوماغرفته،ترتيبالتلفزيون،على



تتحتكونأنيمكنالروتينفيأجزاءأيةفكروا
لتعلموقتذلكيكونأنيمكن.ابنكممسؤولية

المهامفيالعائلةومساعدةجديدةمهارات
نسفيالولديتمكنأنيمكن:مثلاالمنزلية
.الطعامتناولقبلالطاولةترتيبمنالحضانة

وتينالروفقيتصرفحينوامدحوهلابنكمانتبهوا
.مساعدةدون

أنوعائلتكمأنتميلزمكملاالروتينأنتذكروا
ومفاجآتالتغييرات.مرنينوغيرمتصلبينتكونوا

الحياة،منطبيعيجزءهيالأخيرةاللحظة
.المتوقعةغيرالأيامهذهفيوخصوص


