
في لابناءوقت خاص 
:زمن الكورونا



مقدمه
نمالكثیرنمضيكورونا،فیروسبسبب•

ھلولكن.البیتفيالأولادمعالوقت
علاقتكمالمشتركالوقتھذايقوي

جودةھوالعلاقةتقويةمفتاحبأولادكم؟
جعليمكنكمفكیف.مقدارهلاالوقت،
عال،وفمثمرالأولادمعتقضونهالذيالوقت

الكورونا؟روتینعنالناتجالضغطرغم



وقت فعال للأبناء
ترةفطیلةوتطورهنموهمفتاحھيبابنكمعلاقتكم•

منوالمحبةبالحمايةالولديشعروحین.الطفولة
وبشكلبإحساسحاجاتهوتلبىوالديه،قبل

كل.حولهالعالملدراسةمتفرغيصبحمتواصل،
اماحترلتعزيزفرصةھووالولدالوالديقضیهوقت

مھاراتواكتسابشخصي،مثالإظھارالذات،
الوقتأنھووالأھم.ھامةواجتماعیةعاطفیة
سلمرأسعلىأنھملأولادنايوحيالنوعي

نموجودووأننالنا،بالنسبةمھمونأنھمأولوياتنا،
.لجانبھم



لاالحیاةومتطلباتالعملضغطأنكثیرونالاھليشعر•
يفوحتى.يرغبونمابقدرلأولادھمالتفرغلھمتتیح
الأولاد،معنقضیهالذيالطويلالوقترغمالأيام،ھذه
وتشعرونلأخرىمھمةمنتركضونأنفسكمتجدونربما
لاعالواقفي.ابنكممعحقتكونواأنفيتنجحونلاأنكم

ابنكملتمنحواانشغالاتكمجمیعمنتتفرغواأنحاجة
اصخنشاطيتضمنطويلوقتبالضرورةلیسخاصوقت

لكمیحيتوالتفكیرالانتباهمنالقلیلإنإذ.واستثنائي
العلاقةلتقويةالیومیةالحیاةفياللحظاتبعضاستغلال

ھوالخاصالوقت،إذا.نموھمودعمالأولادمعالشخصیة
.تامانتباهلابنكمفیھاتخصصونلحظةأية



ءننشئ وقت فعال لأبناكیف 

عدد من المبادئ البسیطة التي ھناك •
ت يمكن أن تساعدكم على تحويل التفاعلا
الیومیة التي تحدث بشكل طبیعي إلى

:تفاعلات نوعیة



والإصغاءالحضور •
لىإفیهتصغونوقتببدءھوالفعالالوقت
اجیدً تصغونھل:أنفسكمافحصوا.ابنكم
امعلىمنصبتركیزكمھليقوله؟ماإلى

یرغللإيماءاتوانتبھواتأملواالآن؟يفعله
ضاحللاستیأسئلةاطرحوا.أيضًاالكلامیة
بة،طیبكلمة،بفضوليحدثمامعوتجاوبوا
.بالقلمنبضحكةأوبابتسامة،بتفاعل،



البصريالتواصل •
معالعلاقةفيعديدةوظائفالبصريللتواصل
بادلمتتعاونويتیحويھدئ،ينظمفھو.الوالدين

حظةللتتحدثونكنتمإذا.العاطفيالاختبارفي
الأجھزةضعوا.بصريمعهتواصلواابنكم،مع

نظرالعدمحاولواقصیر،لوقتجانبالإلكترونیة
لعبيالذيالآخرالولديفعلهمالمراقبةللخلف
يكالبصريالتواصلاستخدموا.الجواشبألوان

.وقريبمباشرتواصلتؤسسوا



الجسدلغة •
كيوجھكموتعابیرجسمكماستخدموا

حینومھتمونمصغونأنكمتظھروا
ميريكأنيريدأومعكمابنكميتحدث
أنكميعرفكيبرأسكمأومئوا.شیئ
الوقتفيوجھكمتعابیروغیروامعه،

كييقوله،مامعتفاعلالمناسب
.قصتهفيمشاركونأنكميشعر



الكلامنبرة •
فيھاممكونالكلامنبرةأنتنسوالا

يالتالرسائلافحصوا.الأولادمعالمحادثة
الكلمات،وراءماابنكمإلىتنقلونھا

فعلكمردلیكونالكلامنبرةواستخدموا
لھوانفعالیة؟حماسیةالنبرةھل:ملائمًا

ومطمئنة؟ھادئةھي



الجسديةالملامسة •

للتطوروحیويةأساسیةحاجةھيالملامسة
الفرصاستغلوا.للولدوالعاطفيالنفسي

ودةالمعنوالتعبیرالمباشرللاتصالالیومیة
باستمرارعانقوه.لابنكمجسديبشكل
أوإلباسه،إطعامه،أثناءلمساتكمإلىوانتبھوا
رةوتیولائموافعله،ردإلىانتبھوا.معهاللعب

.لحاجاتهوشدّتھاالملامسة



الشخصياللقاء •
تستطیعونمريحةأوقاتإيجادحاولوا•

ملابنكقلیلةدقائقتخصیصفیھا
فيالموجودةالفرصاستخدموا.وحده

توقأوالاغتسالوقتالیوميالبرنامج
يكوناأنيمكنالنومإلىالخلود

.ملائمین



المخصص نصائح لدمج الوقت 
في الروتین الیوميلاھتمام 



بشكلالنوعيالوقتدمجيجدر•
اھكذ.العائلةبرنامجفيطبیعي

منتتمكنواأناحتماليزيد
لحظاتالأولادمنحعلىالمواظبة

.ظممنتبشكلالانتباهمنمثالیة
يمكنالتيالمحطاتبعضإلیكم

:تستغلوھاأن



رائعوقتھيالعائلیةالوجبات•
الخلويةالھواتفضعوا.معًاللحديث
علىالجمیعوشجعواجانب،

حدثماحولمحادثةفيالمشاركة
.بهترغبونآخرموضوعأيأوالیوم



إلیكمالانضمامعلىالأولادشجعوا•
غلواواستالمنزلیة،بالمھامالقیامفي
واحدكماجلسوا.المشتركالوقتھذا

تحدثواالغسیل،واطوواالآخربجانب
أعدواأومشغولة،أيديكمفیمابراحة

موسیقىأنغامعلىطعاموجبةمعًا
.معھاوغنواتحبونھا



فیھايتصرفلحظاتعنابحثوا•
تخصصواكيجیدبشكلالأولاد

وتعززواإيجابياھتماملھم
مالھمقولوا،امدحوھمسلوكھم

.لھموابتسمواأحببتموه،الذي



أنفیمكنكمسنالأصغرالأولاد•
استحمامھموقتتستغلوا
أومعھمتتحدثواكيولبسھم

أعضاءأسماءعلموھم.لھمتغنوا
وابتكروادغدغوھم،جسمھم،

.الحمامتلائمخاصةألعاب



یحواوأتالنوم،قبلابنكممعكونوا•
لبشكويودعكمالیوميودعأنله

الدقائقاستغلوّا.ومريحھادئ
.قصةلقراءةالنومقبلالأخیرة
يومه،مركیفمنهاسمعوا
.وقبلوهعانقوه،غطوه،
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