
في حياة صحي نمط 
الكورونافترة 



مقدمه

متتراكالنهار،طيلةإليكمالأولاديحتاجحين•
الصحيالقلقويزدادالمنزلية،المهام

القوةاستجماعسهلليسوالاقتصادي،
في.فيهترغبونسليمروتينلإدارةالمطلوبة

هدفاختيارتحاولواأنيمكنكمالأوقات،هذه
.صحيحياةنمطعلىللحفاظاليومفيواحد



حياة صحينمط 

إطار،دونالبيتفيحالياالموجودينبالأولادالاهتماميتطلب•
يتيحلا.بهابأسلاطاقةخروج،إمكانيةأوالأصدقاء،معلقاءات
الجدمشاركةالصحيةوالقواعدالاجتماعيالتباعدعلىالحرص
تجدونأنكميرجحالعبء،تحملفيالأقرباءباقيأووالجدة

بيصعتحديدًا،الفترةهذهفيدائمبشكلمتعبينأنفسكم
سكمبأنفالعنايةولكن,صحيحياةونمطثابتروتينعلىالحفاظ

أننيمكثابتجسمانيونشاط،جيداالنومالمتنوعة،التغذيةعبر
شعوركمفيوالمساهمةطاقتكممستوىزيادةعلىتساعدكم

يوجهفما.أيضًاأولادكموبأنفسكمعنايتكمطريقةتؤثر،جيدبشكل
ىعلتحافظونوحين.شخصياأنتمتفعلونهماهوأولادكمسلوك
تنميةعلىأولادكمتشجعونجسماني،ونشاطسليمةتغذية
.صحيةعادات



صغيرةنجاحات 

كلفعليمكنلاالصحي،السلوكأهميةرغم•
الطموحيؤديأنيمكن.الفترةهذهفيشيء
،يأسوإحباطإلىمثاليالسليمالروتينليكون

خففوالتالتوقعاتاخفضوا.الاستسلامإلىوبالتالي
واحدهدفتختارواأنيمكنكمأردتمإذا.الضغط
رةصغيفنجاحات.فقطبهالالتزاموتحاولوا,يوميا

بالفخرالشعورفيتساهمولأولادكم،لكمكهذه،
يالتصدلمواصلةقوةوتمنحكمبالنفس،والثقة

.العصيبهالأيامهذهفيأخرىلتحديات



:أولا
نمط التغذية الصحية

مويمنحكالجسمالسليمالأكليغذي•
يقةطربأفضلبالنشاطاتللقيامطاقة
منالمغذيةالوجباتتبدأ.اليومخلال

وريةالضرالغذائيةالمكوناتإلىالتعرف
:للجسم



يرةالكثالغذائيةالأليافذاتالأطعمةتتحلل.طاقةالجسمتمنح:الكربوهيدرات•
.الأرزأوالبطاطا،الكاملة،الحبوب:مثلا.أطوللوقتالطاقةعلىوتحافظ،ببطء

.قولوالبالأسماك،اللحوم،:مثلا.وبنائهاالجسمأنسجةلإصلاحهامة:البروتينات•

افيعليهالعثوريمكن.للجسمالعامةوالصحةالمناعيللجهازهامة:الفيتامينات•
وانية،الحيالأطعمةالبقول،وبعضالمكسرات،الخضار،مثلالنباتية،المأكولاتمنعدد

.والأسماكاللحوم،كالبيض،

ه،لوظائفالجسمتأديةأجلمنضرورية.والزنكالحديد،الكالسيوم،مثل:المعادن•
منمختلفةجرعاتهناكونباتيةحيوانيةأطعمةفي.الطعامعبرعليهاونحصل
.عديدةمعادن

نباتي،الالطعامفيموجودة.عديدةأمراضمنالجسميحمي:النباتيةالكيميائيات•
.والبذورالبقول،الحبوب،والفاكهة،الخضرواتمثل

ؤوسكبثمانيموصى.سليمبشكلالجِسموظائفولتأديةالجفافلمنعهام:الماء•
.يومياّماء

المجموعاتجميعمنأطعمةدمجعليكمالغذائية،المكوناتجميععلىللحصول•
حماللالكامل،القمحمنالحبوبالمكسرات،الخضار،الفاكهة،:الرئيسيةالغذائية

.الدسمالقليلةالحليبومنتجاتالأسماك،الصحي،



أكل سليمةبيئة 

أكلعاداتالأولادينميأنيتوقععادة،صحيطعامالبيتفييكونحين•
كلبشمتوفرةتكونصحية،بمأكولاتوالخزائنالثلاجةبملءاهتموا.سليمة

منقللوالكنالصحة،تؤذيقدأطعمةاستهلاكلآخرحينمنأتيحوا.يومي
ةوأغذيحلوياتخفيفة،مشروباتنقارش،جلبتجنبوا.بيتكمفيتوفرها
مكانفيثابتبشكلفاكهةصحنضعواذلكبدل.الدهونوكثيرةمعالجَة
فييرغبونحينصحيةبدائلالأولاديختارأنيمكناليدمتناولوفيمنظور

.خفيفشيءأكل

يعة،سروجباتإعداديمكن.والوقتالجهدمنالكثيرالمتزنةالوجبةتتطلبلا•
.والفاكهةاللبن،،والسلطةالعجةالخضار،معالطازجةالباستامثل

، حتى بسرعةمغذية على تحضير وجبة تساعدكم بعض الأفكار إليكم •
:حين تشعرون بالتعب



صحيةكنقارشوالحمصالجبنةمثلمقبلاتواستخدمواالخضارقطعوا•
.وسريعة

.الوجباتإعدادلتسريعالمجمدةوالبقولالخضاراستخدموا•

.التحضيرهالمطلوبالجهدوتقليلوجباتكمتنويعيمكنهالمعلبالطعام•
وأسماكوالبقول،الخضارمنمعلباتبندوره،بمسحوقالبيتفياحتفظوا

.وجباتكمفيوادمجوها،والسردينالتونةمثلمعلبة

والدهونللبروتيناتجيدمصدرفهما،طازجينوجوزلوزالوجباتفيادمجوا•
.الصحية

.الأوانيغسلمنوقللواواحدة،طنجرةفيالوجباتاطبخوا•

.لاحقوقتفيللاستخداموجمدوهامضاعفةكميةأعدوا•

.شطائرأوخفيفةوجباتمنهاوأعدوابالبواقياحتفظوا•



وجبات عائلية

أكلعاداتتطويرعلىالأولادتساعد,الأعمارلكلمهمةالعائليةالوجبات•
الصحي،الأكلهوماللأولادتظهرواأنيتيحمعافالأكل.وصحيةصحيحة

ابتةثأوقاتتحديديساعدكم.صحيطعاماختيارحولإيجابيةرسائلتوصلواو
الوجبةأثناءالتركيزللأولاديتيحماالطعام،لتناولروتينوضععلىللوجبات

وأطفئوللطعامأوقاتمسبقحددوا.النهارأثناءلنقارشالحاجةويقلل
.بهدوءالجلوسمنتتمكنونبحيثالاكترونات

علمتعلىالإرضاءصعبيالصغارالأولادالعائلةأفرادمعالطعامتناوليساعد•
الأدوات،استخداممهاراتلتعلمممتازةفرصةهذه.جديدةمأكولاتتجربة
بحتصالطعام،لتناولالولدمعتجلسونوحين.اللائقوالسلوكالمائدة،آداب

كيفالولديتعلمالمائدة،حولالمحادثةففي.نوعيعائليوقتالوجبة
واهتمواولطيفمريحجواخلقوا.ويصغيدوره،يأتيحينيحكييتواصل،
لموإذا.لديهمماهميحكواأنوشجعواوأعمالكمبأفكاركمأخبروهم.بالأولاد
معكموقتقضاءلهأتيحوابلعليه،تضغطوالا،التكلمفيالولديرغب

.الأسرةأفرادلباقيوالإصغاء



معًااطبخوا 

إشراك الطرق الممتازة للتشجيع على عادات أكل صحية إحدى •
ركاء هكذا يصبح الأولاد ش. الأولاد في التخطيط للوجبات وتحضيرها

في اختيار الطعام، فتشجعونهم على الاهتمام بالطعام الذي 
ة هذه فرصة لتعريفهم على أطعمة طازجة وصحية متنوع. يأكلونه

عداد يشعر الأولاد الذين يساعدون على إ. وتعليمهم كيفية إعدادها
.أكثر بأكل ما أعددتموه معًاويسرون ، والمشاركةالطعام بالفخر 

، الثلاجةالأشياء من يخرجوا اطلبوا من الأولاد دون ثلاث سنوات أن 
مة في اختيار قائيشاركوا ويمكن للأطفال أن . أو يغسلوايخلطوا 

. الطعام ويساعدوا في نشاطات بسيطة ومتنوعة في إعداد الطعام
.بإعداد وجبة صحية مرة في الأسبوعيهتموا أن للشباب يمكن 
بشكل المساعدة على تقديم وشكره على مدح ابنكم واظبوا 
.محدد



ثانيا
نمط نشاط جسماني

يصحجسمعلىوالحفاظالسليموالتطورللنموحيويالجسمانيالنشاط•
تالعضلاوينميالقلبصحةعلىيحافظاليوميفالنشاط.الطويلللمدى
والشعورالتركيز،المزاج،تحسينعلىيساعد.سليموزنعلىويحافظ
الجسمانيالنشاطبممارسةبالاهتماميوصى.الذاتيةوالقيمةبالأمان

اليوميالروتينتضمنواأنحاولوا.يوميساعةلمدةوالمكثفالمتوسط
الرياضةلممارسةحاجةلا.الممتعالجسمانيالنشاطمنساعةالعائلي
شغلوا.اليومخلالالنشاطمندقيقة60تجميعفيمكنمتواصل،بشكل

مكنكمي.الموسيقىيختارابنكمدعواأوالنشاطوقتخلالتحبونهاموسيقى
ةكبيرأهميةثمة.أكثرتحبونهماوتختاروامعامختلفةنشاطاتتجربواأن

مدحالمنالكثيرامنحوهويحاولنشيطاابنكميكونحتىالشخصيللمثال
.وتلقائيةفرديةبمبادرةماجسمانينشاطفيينشغلحينوالتعزيز



الأطفال الصغار

ذلكزتعزيمهمنشيطين،ويكونوايتحركواأنبطبيعتهمالصغارالأطفاليحب•
النشاطأثناءمختلفةألعابوأدمجوامبدعينكونوا.ممتعةنشاطاتواختيار

انةالاستعيمكنكم.رياضيةكتمارينلاكلعبة،النشاطاعرضوا.الجسماني
:التاليةبالأفكار

.وركلهاللسلةرميهاعلىللتدربلينةكرةاستخدموا•

الزحف،التوازن،علىالحفاظابنكموشجعواالبيتفيحواجزمسارابنوا•
.والقفزالتسلق،

اواسمحومضحكةحركاتواشملواتروقكم،موسيقىأنغامعلىمعًاارقصوا•
.أحياناًالقيادةبأخذلابنكم

.الملاحقةأوالركض،القفز،تتضمنألعاباخترعوا•

واوحاولبالونارمواأوبها،الإمساكعلىابنكموشجعواصابونفقاعاتأطلقوا•
.بالأرضاصطدامهمنع



المراهقةسن 

مهملكنهالجسماني،النشاطمستوىينخفض•
.والنفسيةالجسديةالشبابلصحةخصوص
مسبقالتخطيطعلىالمراهقينأولادكمساعدوا

فكروا:بهاسيقومونالتيالجسديةللنشاطات
قائمةأعدوا.ذلكسيفعلونمنومعأين،متى،

يفمصادرعنمعًاابحثواتجربتها،يمكننشاطات
شخصيةقدوةكونوا.تعجبكملأفكارالإنترنت
انشاطً وجدتموإذا.أنفسكمأنتمالنشاطومارسوا

يفمعًاالوقتقضاءيمكنكموالولد،أنتمتحبونه
.بهالقيام



ثاثلا
روتين متغيرظل في نمط نوم 

اقةالطمستوىعلىويحافظمزاجناالليلفيالجيدالنوميحسن•
ةالنوعيوذيالصحيبالنومالاهتماميساعد.التالياليومفي

ادم،القاليومفيوارتياحهدوءًاأكثريكونواأنعلىالأولادالجيدة
ديةالجسالصحةويحسنبأنفسهم،للاهتماموقتللوالدينيتيح

،معافىيكونكيالنومإلىابنكميحتاجومثلما.للجميعوالنفسية
.الأولادبتربيةوتتمتعواتنجحواكيكفايةالنومإلىأنتمتحتاجون

عادة،ترتخيوالقيودالحدودوأنباكرًاللقيامحاجةلاأنهرغم
تتفاوت.الولدحاجاتوفقثابتةنومساعةعلىالمحافظةحاولوا

:العمروفقالمطلوبةالنومساعات



12ل 10سنوات إلى ثلاث السنة لبعمر يحتاج الأولاد •
(.الظهيرةلقيلولة إضافة )ليل ساعة نوم 

.ساعة نوم13ل 11الروضة إلى سن يحتاج الأطفال في •

11ل 10المدرسة الابتدائية إلى سن يحتاج الأطفال في •
.ساعة نوم

.ساعات نوم10ل 9المراهقون بحاجة إلى •

.كمعدلساعات نوم 8ل 7يحتاج المراهقون إلى نحو •



النوم الصحي
دللأولامساءالثامنةأوالساعةنحوثابتة،النومساعةتكونأنعلىاحرصوا•

.الصغار

فيالراحةوعدمبالامتلاءالشعورلتجنبمعقولوقتفيالعشاءوجبةتناولوا•
.لنوملالخلودوقت

فيينوالكاالسكرمنالكثيرعلىتحتويومأكولاتمشروباتاستهلاكتجنبوا•
.المساءساعاتفي

.النومتسبقالتيالساعةفيوإيجابيهادئجوواخلقواالنشاطقللوا•
.هادئةموسيقى,القراءانإلىالاستماعأوكتاب،قراءةالاستحمام،اختاروا

زيون،التلفمثلالالكتروناتأخرجوا.ونظيفةهادئةالنومغرفةتكونبأناهتموا•
فيفخليليمصباحإشعاليمكن.الأنواروأطفِئواالنقال،الهاتفأوالحاسوب،

.(سهاره)



منيتضالصغار،للأولادوإيجابيثابتنومروتينأسسوا•
عدبالغرفةمناخرجوا.وقبلةقصة،الأسنان،تنظيفمثلا

تىحسريرهفيهادئالبقاءعليهأنّ للولدوأوضِحواذلك،
.ينام

لاحينحتىصباحًا،ثابتوقتفيابنكمإيقاظحاولوا•
.دراسيلإطارلوالذهابالاستيقاظإلىحاجةهناكتكون

نهاياتصباحفيإضافيةساعةينامأنللولدأتيحوا
.الأسابيع

خلالالولدنومتجنبوافصاعدًا،سنواتخمسسنمن•
.النهار



الكوابيسمواجهة 
ق معه نفَس عميقبل النوم، يمكنكم أخذ كان ابنكم يشكو من أفكار سيئة إذا •

يظهر فيه مكان هادئختاروا كتاب معروف وإيجابي أ. لمساعدته على أن يهدأ
اطلبوا منه أن يتخيل الصورة في ذهنه ويصف. يمكن لابنكم أن يتخيله

يوم  يمكن استخدام تقنية أخرى خلال ال. مخيلتهالتفاصيل التي يراها في 
عه وتحدثوا مفكروا اطلبوا من ابنكم أن يكتب أو يرسم همومه، . الهمومصندوق 

ضعوا الهموم في الصندوق قبل النوم، كي يتمكن من . عن حلول محتملة
.الشعور بالراحة

لم حوقولوا له إنه مجرد عانقوه إذا استيقظ ابنكم أثناء النوم نتيجة كابوس، •
لا قبلة ، وأعطوه يرامكل شيء على ما وأن له أنه بأمان أكدوا . سيئ

أن رغم عنه الولد، أصغوا له وقولوا إنهيعبر تستخفوا بالكابوس أو بالخوف الذي 
ن أميزتم إذا . لا تؤذي الولد في الحقيقةمخيفة فهي هذه الأحلام قد تكون 

حتمل يتكرر في الكوابيس، حاوِلوا أن تفهموا بلطف المصدر الممعينا محتوى 
وإذا .يكمن وراء موضوع الكابوس، كي تتمكنوا من الاهتمام بالأمرالذي للضغط 

د دعت الحاجة، إذا كان ابنكم يحلم أحلاما سيئة جيدا ويعاني من قلق شدي
.خلال النهار، استعينوا باختصاصي


