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دليل المربƠّي للتعƠامل

مع قلƠق الأبنƠاء

هــــــذا الدليــــل مــــن إصـــدار فريــق عمـــل يجــوب.
يجـوب هو أحـد مشاريـع حجـرة ورقـة مقـص وهي منظمـة اجتماعية

أسســت مــن أجــل تعميـــق التواصــــل بيننـــا عن طريـق اللـعـب



كتــــابــــــــة/ رو� بادكــــوك

مراجعة علمية/ مشاعل الروي��

قبل البدء: 

�م،�� ا
عزيز��

ــذه  � ه
ــ�� �� ــل الس ــا قب ــدء به � أود الب

ــ�� ــاط ال ــض النق ــاك بع هُن
� قلبك:

الرحلة وأتم�� أن تجدين لها مُستقرًا ��
 �

ــأ �� ــة خط ــس نتيج ــك لي ــق طفل ــأن قل ــك ب ــة أود أن أطمئن � البداي
��      

تربيته، أو بسبب صدمة مر طفلك بها. 

� د¢لــه. 
      كمــا يجــب أن تتذكــري بــأن قلــق ابنــك ليــس بســبب افراطــك ��

� مــن حــب ا¢¥م وا¢¥ب 
§̈ � الحمايــة الزائــدة والحنــان الــذي يــأ فهنــاك فــرق بــ¬�

وط. الغ�³ م±²

ــه أو حجــة  ــة من ــس مراوغ ــي ولي ــك حقيق ــه ابن ــذي يشــعر ب ــق ال       القل

� ¢ يحبهــا، وانــتِ بحدســك وقلبــك الكبــ�³ 
§̧ للتهــرب مــن المواقــف الــ

� ذلك! ستعرف¬�

� تغذيتــك 
� أن طفلــك لــم يصبــه القلــق بســبب نقــص �� � عــ½ يقــ¬�

�̈       كــو

� بهــا وهــو داخــل 
§̈ ة ضيــق أو أزمــة كنــتِ قــد مــرر ة حملــك أو فــ³§ خــÂل فــ³§

أحشائك! 

 Ã ــك، وأن ــو داخل ــك وه ــلÄ اهتمام ــك ج � طفل
§̧ ــ ــك أولي ــري أن       تذك

 �
±̈ ̧§ وإن كان للقلــق مكــون ورا ســبحانه وتعــاÈ كفيــلٌ بإنشــائه وحمايتــه. حــ

̧§ تداركه! ه أو ح فهذا أمر خارج عن تحكمك وليس بإمكانك تغي�³

المهم هو ما سنفعله ا��ن، وهو ما سنكتشفه داخل هذا الملف

مراجعـة لغويــة/ مريم رياض

تنفيذ وتصميم/ فريـق يجـوب



مُقدمة
الصيــف  لحظــات  نســيان   �

�̧ يمكنــ  ¢

 �
ــا �� ــي حصانً ــا نمتط ــا كُن � عندم

�Ðــا الم

ــا أن ننهــي  � يريدن
�̧ ــ ــة وكان اب ــة عائلي رحل

بأننــا  بأقــÑ Òعــة ¢عتقــاده  رحلتنــا 

نرتكــب جرمــا بحــق الحصــان ونحمّلــه 

فوق طاقته!

� تغــرد مــن داخــل 
§̧ أمــا العصافــ�³ الــ

حجــرًا  تعيــش  فهــي  بيتنــا،   �
�� قفــصٍ 

ــاء  � أثن
ــعاره إ¢ �� ــدأ باستش ــم نب ــا ل دائم

 �
�̧ حجــر أزمــة فايــروس كورونــا، فصــار ابــ

يُــردد: " أطلقــي Ñاحــه يــا مامــا ¢ يجــوز 

أن يعيش سجنان! "

ي  أعلــم بــأن القلــق الــذي يســكن صغــ�³

جاهــدًا  يحــاول  وأنــه  ســهل،  غــ�³ 

ــه،  ــا تخطي ــش معــه ويحــاول دائمً التعاي

 �
ــأن قلقــه ســاهم �� � علمــت ا¢Ùن ب

�̧ ــ ولك

تكويــن شــخصية حساســة وواعيــة لمــا 

متعاطفــة،  حولهــا،  ويــدور  يجــري 

. معطائه تسعى لمساعدة الغ�³

� الشــجاعة 
�̈ ــا ي أقــÒ مع � صغــ�³

أرى ��

ــا  ــ½ م ــب ع ــاول التغل ــو يح ــد وه تتجس

� التعاطــف 
�̈ يقلقــه! وأرى فيــه أســمى معــا

مــع ا¢Ùخريــن وا¢هتمــام بهــم. فقلــق 

� وحساســيته المفرطــة تجعلــه نُــÝة 
�̧ ابــ

للمظلوم وعوناً للضعيف.



� بــأن هنــاك الكثــ�³ مــن  أنــا عــ½ يقــ¬�

ة تجــاه  � نفــس الحــ�³
�̧ ا¢¥مهــات يشُــاركن

 �
قلــق أطفالهــم، لــذا حاولــت جاهــدة ��

تســاعد  أفــكار  تلخيــص  الدليــل  هــذا 

� التعامــل مــع هــذا القلــق. 
الوالديــن ��

يفعــل  مــاذا  لفهــم  تســاعدنا  خطــوات 

القلق بداخلهم، وكيف لنا أن نساعدهم 

 � بحيــث  القلــق  مــع  التعايــش  عــ� 

يعطل حياتهم؟ 

ــراءة  ــت بق ــادات أم قام ــط اجته ــذه فق ه

تنشــئة  لكيفيــة  دورات  وحضــور  الكثــ�³ 

واســتعانت  القلــق،  مــن   �
�̈ يعــا طفــل 

¢تــزال  و  رحلتهــا   �
��  � نفســي¬� بمرشــدين 

� هذه الرحلة.
�� �

�Òتم

مــن الخطــأ جــدًا أن نقــوم بتجاهــل القلــق 

وكأنــه غــ�³ موجــود، أو أن نظهــر قلقنــا عــ½ 

ــوءًا، أو أن  ــور س ــد ا¢¥م ي � ــا ف�³ ــق أطفالن قل

حبيسًــا  لقلقــه  يستســلم  الطفــل  ك  نــ³§

ً¢ العالم من حوله!  � ¢¥فكاره مع³§

أعلم أنها معضلة أعلم ذلك حتمًا

أن  بــدون   �
تجربــ�� لمشــاركة  هنــا  أنــا 

� انت£ت، كل ما أقوم به 
أدّعي بأ��

� قــد 
�فــكار الــ���هــو مشــاركة بعــض ا

تكــون فعالة وقــد � تكون.  فأنــا أعلم بأنه 

ليــس هنــاك مقــاس واحــد يمكــن أن يناســب 

الجميــع، وحتمــا ¢ يوجــد وصفــة واضحــة 

نجاح هذه المهمة!  â¢ المقادير

� ا¢¥م تفصيــل مــا 
§̈ ولكــن بإمكانــك عزيــز

تعتقدين أنه مناسب ¢بنك / ابنتك.

� صورة الكتابة رو� بادكوك مع ابنها ياس»�



ملاحظة
تختلــف حــدة القلــق مــن طفــل ��خــر 

لذلــك هــذه ا��فــكار ليســت ببديــل، ولــن 

 �
تغنيــك عــن استشــارة المختــص النفــ�� ��

كيفية التعامل مع ابنك/ ابنتك.



بدون فهمنا للقلق لن نكون قادرين ع½ مساعدة أطفالنا للتغلب عليه! 

¢¥ن القلق يؤثر ع½ الجسد والسلوك معًا.

ً
أولا

ماذا يفعل
القلق داخلهم؟



� مــن الممكــن أن يشــعر بهــا 
�عــراض الجســدية الــ���بعــض ا

� من القلق:
الطفل الذي يعا��

أعراض سلوكية:

كيف بإمكان القلق أن يؤثر ع· أجسادهم؟

� أحد هذه ا	
عراض
� حالة كان طفلك يعا��

* أرجو مراجعة الطبيب ��

الشعور بالصداع والدوخة

� النوم
التفزز أو صعوبة ��

� التنفس
صعوبة ��

� نبضات القلب
تسارع ��

إحساس بالغثيان، استفراغ

� البطن
إسهال، أو إمساك، ومغص ��

ا�نسحاب

� ��نهــم عــ�  كــ¢� � ال¢£
صعوبــة  ��

ــم  � عالمه
�� � ــغل¦� ــب منش الغال

� ماذا لو
الداخ�� والتفك¢� ��

أو�ً: ماذا يفعل القلق داخلهم؟

ا��رق

ا�نفعال القويالغضـــبالمعارضـة

�
صعوبة ��

التواصل ا�جتماعي



ــك  ــا طفل ــوم به � يق
§̧ ــ ــة ال ــلوكية القلق ــتجابات الس ــك ل¼س * م¼حظت

� طقــوس ســلوكية محــددة مثــل 
� مــا إذا كان طفلــك ينخــرط ��

� فهــم ��
سيســاعدك ��

غسل اليدين (والذي قد يكون مؤ�� للوسواس القهري ويستوجب زيارة طبيب)، أم أنه 

اتيجية للتأقلم مع القلق.  يستخدمها فقط كاس³§

� مــا اذا كان أســلوب التأقلــم الــذي كونــه  هــذه المÂحظــات ستســاعدك عــ½ تميــ�³

يعتæ³ أسلوب عم½� أم غ�³ عم½� ومعطل لحياته. 

أو�ً: ماذا يفعل القلق داخلهم؟



 �
§̧ � قائمــة بجميــع ا¢¥شــياء الــ æ̧ � مــع طفلــك واكتــ

́� أن تقومــي بعصــف ذهــ�²  حــاو

يفعلها من أجل أن يشعر بتحسن.

اتيجيات التأقلم الصحية ثم قومي معه بتصنيف اس¢£

مثل: (قراءة القرآن، ا�ستماع إ� الموسيقى، تقنيات التهدئة والتنفس) 

اتيجيات المواجهة غ¢� الصحية واس¢£

� ا��كل.. الخ). 
فراط �� مثل: (ا�نسحاب، الكذب، عض ا��ظافر، ا�¡

 Èاتيجية التأقلــم غــ�³ الصحية إ يمكنــك بعــد ذلــك العمــل مــع طفلك لتغيــ¢� اســ³§

طرق أك³± فاعلية وصحية.

بإمكانك أيضًا سؤال طفلك عمّا يشعر وما يقوم به عندما يزوره القلق.

�عراض الجسدية؟�ماهي ا
 �

§̧ ــ ات ال ــ�³ ــه نحــو جســده والتغي ــر وعي ــك عــ½ تطوي ــن المهــم مســاعدة طفل م

تحصــل عليــه. مــاذا يحــدث لجســده عندمــا يشــعر بالخــوف أو القلــق؟ ارســمي مــع 

طفلــك مخططًــا تفصيليًــا للجســم وشــجعيه عــ½ استكشــاف مــا يحــدث بالضبــط 

داخل جسده عندما يشعر بالقلق. 

� المعدة ... إلخ)
مثً¢: تسارع نبضات القلب، التعرق، آ	م ��

ــا لمــا يحصــل لــه وبذلــك تصبــح  مــن الممكــن أن يجعلــه هــذا التمريــن أكــ³± وعيً

� عــادة مــا يخــë± معظــم ا¢¥طفــال 
§̧ � مــع القلــق طبيعيــة، والــ

§̈ � تــأ
§̧ ا¢¥حاســيس الــ

الشعور بها.

أو�ً: ماذا يفعل القلق داخلهم؟

١

٢

٣



أو�ً: ماذا يفعل القلق داخلهم؟

حدد وارسم ما تشعر به



أو�ً: ماذا يفعل القلق داخلهم؟

حدد وارسم ما تشعر به



ا
ً
ثاني

اكتشفي ماهي 
المواضيع التي تثير 

قلق طفلك؟

هل ¢حظت أن هناك موضوع غالبا ما يدور قلق طفلك حوله؟



� تشغل طفلك:
م¼حظة مُهمة بخصوص المواضيع ال��

� القلــق والوســواس القهــري.  � بــ¬� شــارة إليهــا هــو التميــ�³ â¢مــن المهــم ا �
§̧ أحــد الجوانــب الــ

يمكــن ¢¥عــراض الوســواس القهــري وأعــراض القلــق أن تظهــر بشــكل متشــابه جــدًا. يمكــن أن 

� تــم ذكرهــا أعــÂه عرضًــا للوســواس القهــري وليــس القلــق فقــط، 
§̧ تكــون بعــض ا¢¥مثلــة الــ

مثل الخوف من الجراثيم.

ففــي حالــة القلــق بشــكل عــام، يمكنــك مســاعدة طفلــك عــ½ مواجهــة مخاوفــه والمواقــف 

� حالــة الوســواس القهــري، ا¢¥مــر يحتــاج لمواجهــة المخــاوف وكذلــك 
� تثــ�³ قلقــه. ولكــن ��

§̧ الــ

� يقــوم بهــا طفلــك ليشــعر بشــكل أفضــل كغســل 
§̧ لمنــع ا¢ســتجابة لهــا مثــل الطقــوس الــ

اليدين، تكرار العد، الشك وتكرار التحقق من ا¢¥مور ... إلخ. 

مجــرد  ا¢¥فــكار   æ³تعتــ القلــق  حالــة   �
��

� حالة الوســواس القهري فإن 
مخــاوف، أما ��

ا¢¥فــكار عبــارة عــن هواجــس تســتمر باللعــب 

� ذهــن الطفــل مــرارًا وتكــرارًا، وعــادةً ¢ 
��

يكــون التجنــب كافيًــا لمواجهتهــا، لذلــك 

يقــوم الطفــل بفعــل أشــياء للتأكــد مــن أنــه 

ا¢¥فــكار  تبــدأ  أن  قبــل  بالراحــة  يشــعر 

بالظهور مرة أخرى .

� تث�� قلق طفلك؟
ثانيًا : اكتشفي ماهي المواضيع ال��

أن  مــن  أحمــد خائــف  للقلــق:  مثــال 
صابــة بالجراثيــم  â¢يمــرض، ويخــاف مــن ا

� تصيبــه بالمــرض، لــذا 
§̧ وســات الــ والف�³

أي  تجنــب  مــكان  â¢ا قــدر  يحــاول  فهــو 

تنــاول  عــ½  ويحــرص  مريــض  شــخص 

الفيتامينات.



ــد  ــري: أحم ــواس القه ــة الوس � حال
��

يجعلــه  وخوفــه  يمــرض،  أن  مــن  خائــف 

ــع أي  ــن لمن ــل اليدي ــوس غس � طق
ــرط �� ينخ

� لغســل يديــه  مــرض، فهــو لديــه روتــ¬�

 �
ــرات �� ــدة م ــرة، ع � كل م

�� � ــ¬� ــدة دقيقت لم

اليــوم للتأكــد مــن أنــه يشــعر بالنظافــة. 

� لهــذا ا¢ختــÂف  كثــ�³ مــن ا¢Ùبــاء غــ�³ مدركــ¬�

ــا  ــوم به � يق
§̧ ــ ــوس ال ــززون الطق ــم يع وه

ــذي  � ال æ̧ ــل ــ�³ الس ــال دون إدراك للتأث ا¢¥طف

قد يحدث.

� تث�� قلق طفلك؟
ثانيًا : اكتشفي ماهي المواضيع ال��

ــد  ــال أح ــال، إذا ق ــبيل المث ــ· س فع
الجراثيــم  التقــاط   ±ëأخــ  �

�̧ إنــ ا¢¥طفــال 

وأخــë± أن أصــاب بالمــرض، فقــد يقــول 

 �
أحــد الوالديــن اذهــب واغســل يديــك. ��

بتعزيــز  الوالــد  يقــوم  الحالــة،  هــذه 

� هــذه 
� يمكــن أن تكــون ��

§̧ الطقــوس الــ

الحالة مشكلة.



� تزور مخ طفلك 
أسئلة �كتشاف مواضيع القلق ال��

 �
� يمكنك من خ¼لها اكتشاف المواضيع ال��

�سئلة ال���هذه بعض ا
ه تهيمن ع· تفك��

ــع  ــم مواضي ــم أن نفه ــو مه ــاذا ه ــاء�Î لم ــن أن تتس ــن الممك م
؟ �

؟ وكيف ستساعد�� �
� أو ابن��

� تخص اب��
القلق ال��

ــرة.  ــق كل م ــاء الحرائ ــن إطف ــدً¢ م ــكلة ب ــذور المش ــول إÈ ج ــو الوص ــدف ه • اله

 �
فهمنــا للموضــوع العــام الــذي يثــ�³ قلــق الطفــل بشــكل عــام يســاعدنا ��

ــل قــد  ــد، ب ــأن المخــاوف ســتنتهي وتختفــي لÂ¥ب � ب
�̧ ــه، ولكــن هــذا ¢ يعــ معالجت

تعاود الظهور ثانية وقد تتغ�³ المخاوف حسب المرحلة العمرية.

� تث�� قلقه ا��ن
ما يهمنا هو اكتشاف وفهم المواضيع ال��

إذا كان بإمكانك تغي�³ فكرة
ما فأي فكرة ستكون؟

ء يمكن �
±ñ ما هو أسوء

حدوثه برأيك؟

هل حدث لك
ء من مخاوفك؟ �

±ñ

ماذا تعتقد من الممكن
أن يحدث إذا خرجنا

ل؟ � من الم�³

ما الذي يقوله لك قلقك؟
كيف يمكن أن ترد عليه؟

إذا كان بإمكانــك تغيــ�³ 
ء واحــد لمحاربــة  �

±ñ
فمــاذا  قلقك/خوفــك 

سيكون؟

ما هو أك³± ما يخيفك؟

� تث�� قلق طفلك؟
ثانيًا : اكتشفي ماهي المواضيع ال��



ا
ً
ثالث

أبدأ بتجسيد القلق 
حتى يسهل فهمه  



� يعــرف الطفــل أن أفــكاره المخيفــة  حــ¬�

ء يســمى قلــق وبــأن القلــق  �
±ñ مصدرهــا

أمــر خــارج عــن إرادتــه عندهــا ســيتمكن مــن 

خارجــي  ء  �
±ñ أنــه  عــ½  معــه  التعامــل 

وليــس جــزء مــن هويتــه!  ولــو كان هــذا 

ــان  � بعــض ا¢¥حي
ــق مصــدر ¢âحباطــه �� القل

 �
§̧ ــ ــة ال ات الجميل � ــ�³ ــي المم ــن ينف ــه ل إ¢ أن

يمتلكها طفلك.

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  

أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه

� عــن قلــق طفلــك باعتبارهــا  عندمــا تتحدثــ¬�

عليــك فعلــه حينهــا هــو  مــا  كل  أفــكار 

محاولــة التحكــم بهــا وفهــم منشــأها، هــذه 

الطريقــة تســهل لطفلــك التغلــب عليهــا. ¢ 

يوجــد بطفلــك أي خطــأ، وكلنــا تزورنــا هــذه 

ا¢¥فــكار المقلقــة، ولكــن حدتهــا تختلــف مــن 

شــخص ¢Ùخــر، لذلــك فهمنــا لهــا سيســاعدنا 

.Ã ع½ مقاومتها بإذن

� التحدث عن القلق؟
كيف يمكن أن تخدمنا اللغة ��

 ًÂووســمها بصفــة أو اســم متفــق عليه. مث Anxious Thought  بإمكاننــا تســمية أفــكار القلــق

من الممكن أن نسميها فكرة حمراء أو أفكار الغمامة الضبابية، الفكرة الغمامة عادة هي أفكار 

� تغــذي الهمــوم والمخــاوف 
§̧ ــ ــا موضــوع عــام واحــد وهــي ال � قــد يكــون له

§̧ ــ ــق وال قل

اء أو مــن الممكــن  �Ýالمُقابــل الفكــرة الخــ �
زعــاج. �� â¢لــدى الطفــل وتســبب لــه الكثــ�³ مــن ا

 Helping though تسميتها بالفكرة المساعدة/ الفكرة المهدئة

 � والتمكــ¬� بالرضــا  يشــعرون   � القلقــ¬� ا¢¥طفــال  تجعــل   �
§̧ الــ يجابيــة  â¢ا ا¢¥فــكار  هــي 

� الرد ع½ ا¢¥فكار المقلقة.
وتساعدهم ��



� طريقهــا أو مثــل النبتــة 
�� Òالقلــق ينمــو مثــل كــرة الثلــج عندمــا تتدحــرج وتكــ�

ــكار عــن النمــو  �ف�ــا أن نوقــف هــذه ا ــف لن ــر كي � نســقيها فتنمــو. لنفك
ــ�� ال

�رض؟ �كيف لنا أن نذيبها كما تذوب ندف الثلج قبل أن تسقط ع· ا

يمكــن للطفــل مثــÂ أن يقــوم بالــرد عــ½ كل فكــرة حمــراء، أو بإمكانــه تشــتيتها 

ــد يشــعره بالراحــة ويقطــع حبــل هــذه ا¢¥فــكار  ــام بعمــل جدي مــن خــÂل القي

� التدحــرج والنمــو. مــن الممكــن أيضــا اختيــار كلمــة رمزيــة Ñيــة 
مــن ا¢ســتمرار ��

ــة وحــول  ــن العام � ا¢¥ماك
ــه �� ــن قلق ــ�³ ع ــك يســتخدمها للتعب � طفل ــ¬� ــك وب بين

ا¢¥شخاص ا¢Ùخرين دون الشعور با¢âحراج. 

مثال:

ــب  ــاج تدري ــط نحت ــا , فق ــروب منه ــاول اله ــا نح ــ²± عندم ــق تك ــة القل "غمام

دماغنا ع¶ الرد عليها"

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



سم السيد وحش ل��
� يمكنــك القيــام بهــا أيضــا هــي أن تشــجعي 

§̧ ــ  مــن ا¢¥ســاليب الفعالــة للغايــة ال

ــه  ــل مع ــه والتعام ــه قلق ــدو علي ــن أن يب ــذي يمك ــكل ال ــم الش ــ½ رس ــك ع طفل

ــه  ــ�³ ل ــا كتذك ــاظ به ــا وا¢حتف ــك تلوينه ــن لطفل ــن. يمك ــة أو كائ ــخصية معين كش

لتمكنه من تهدئة قلقه. 

� تجعل طفلك يضحك عليها:
§̧ استخدمي بعض العبارات ال

� رســمها- يتقلص ويصغــر اليوم" أو 
§̧ "لنجعــل الســيد....... -الشــخصية القلقــة الــ

"دعنا نهدأ ح¿¾ ينام السيد........"  أو "دعنا نذوبه مثل الشوكو	تة"!

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



نقطة مهمة للتفكر
يجابيــة عامــل مهــم  â¢قــد تكــون ا¢¥فــكار ا

� القلــق، لكنهــا قــد ¢ تكــون 
ورائــع للتحكــم ��

ــق.  ــ�³ القل ــاط التفك ــض أنم ــع بع ــة م فعال

 ±ëــال، إذا كان الطفــل يخــ عــ½ ســبيل المث

مــن  ســيكون  أÑتــه،  أفــراد  أحــد  وفــاة 

� هــذه الحالــة العثــور عــ½ فكــرة 
الصعــب ��

ــر  ــه أم ــوت ¢¥ن ــرة الم ــ½ فك ــرد ع ــة ت إيجابي

حتمــي. هــذا ا¢¥مــر مختلــف تمامــا عــن طفــل 

ــر  ــت ال²ي ــش تح ــد أو وح ــن أس ــاف م يخ

إيجابيــة  أفــكار  اســتخدام  يمكــن  حيــث 

مفيدة لتهدئته. أحياناً ¢ يكون الهدف من 

 �
مثــل هــذه ا¢¥فــكار ا¢يجابيــة التحكــم ��

ه أو الــرد عليــه بفكــرة مفيــدة  القلــق أو تغيــ�³

فقــط وإنمــا محاولــة ضبــط ردة فعلنــا تجــاه 

ــا  ــرد عقليً ــك ال ــن طفل � م
§̧ ــ ــق. إذا طلب القل

ــه أو أحدهمــا  عــ½ الخــوف مــن وفــاة والدي

طفلــك  سيشــعر  حينهــا  مفيــدة،  بفكــرة 

� أنــك 
بالراحــة المؤقتــة مــن خــÂل التفكــ�³ ��

ــم ¢  ــدة وأنك ــان بصحــة جي ــده تتمتع أو وال

ــا  ــان م ــن Ñع ــن، ولك � الس
ــارًا �� ــا صغ زلتم

� الظهــور مــرة أخــرى 
ســتعود فكــرة المــوت ��

وقد تصبح أقوى من المرة السابقة.

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



� بعــض ا¢¥حيــان يواجــه عقــل ابنــك القلــق ويبــدأ بإخبــار نفســه أنــه ¢ داعــي للخــوف مــن 
��

ه قلقــه بهــا حينهــا قــد يصبــح ا¢¥مــر أكــ³± قــوة ويمكــن أن تظهــر لــه  æ³يخــ �
§̧ كل ا¢¥شــياء الــ

اتيجية يمكــن التعامــل فيهــا مــع  � هــذه الحالــة، أفضــل اســ³§
�� . æ³أفــكار أكــ³± قلقًــا بشــكل أكــ

معهــا  التعامــل  هــو  الرويــ·�  مشــاعل  أ.  رأي  حســب  المقلقــة  ا¢¥فــكار 

� معركــة مــع قلقــه، يصبــح الهــدف 
عــ½ أنهــا مجــرد أفــكار! لــذا فبــد¢ً مــن أن يفــوز طفلــك ��

� ميعــاد 
� يشــعر بهــا عندمــا يكــون ��

§̧ أن يتعــرف عــ½ نفســه ويكتشــف مشــاعره وأحاسيســه الــ

مــع القلــق بهــذه الطريقــة ســيصل إÈ مرحلــة مــن الفهــم لنفســه حيــث ¢ تعــد تلــك ا¢¥فــكار 

مصدر للتوتر وا¢رتباك.

بدايــة يمكــن لطفلــك يصنف الفكــرة ع½ أنها فكرة قلقة ثم يســمح لها بالمــرور يتعلم بعدها 

ــقوط  ــول س ــرة ح ــك فك ــدى طفل ــت ل ــة. إذا كان ــة ا¢Ùني ــه إÈ اللحظ ــل انتباه ــة تحوي كيفي

ول  � الجــدار عــ½ رأســه، أو فكــرة أن والــده ســيموت يومًــا مــا، أو أنــه ربمــا يســقط عنــد الــ�³

ــتطيع  ــه يس ــدث! لكن ــن تح ــرة ل ــذه الفك ــه أن ه ــد لنفس ــن أن يؤك ــÂ يمك ــدرج، ف ــن ال م

 �
امنــة مــع مشــاعر الخــوف بجســده وهــذا � يعــ�² � أن يقــول لنفســه إنهــا مجــرد أفــكار م¢£

ء آخر. �
ÃÄ حدوث أي

ل، فهــذه مجــرد فكــرة. ¢  � � إÈ المــ�³
§̈ وبالمثــل، إذا كان لــدى طفلــك فكــرة أن ســارق قــد يــأ

ــرة  ــمح للفك ــاعديه أن يس ــل س ــة، ب ــذ مقفل ــواب والنواف ــن أن ا¢¥ب ــد م ــه للتأك ــي مع تحتاج

بالمــرور ووضحــي لــه بــأن ا¢¥فــكار قــد ¢ تكــون ذات مغــزى وهامــة، ثــم انتقــ½� إÈ الســلوك 

القلــق  حــا¢ت   �
�� بذلــك  القيــام  الصعــب  مــن  كان  إذا  التاليــة.  الفكــرة  أو 

الشديد، فمن المهم تشجيع الطفل ع� استخدام تقنيات التهدئة.

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



�فكار المهدئة؟��فكار الضبابية وا�� ا كيف يمكن لطف·� أن يفرق ب»�
غالبًا ما تبدأ ا��فكار الضبابية بـ "ماذا لو ..."

ماذا لو نظر إ�È الجميع؟

ماذا لو فشلت؟

ماذا لو بدأت أشعر بالمرض؟

� وأصبنا بكارثة؟
ماذا لو تحققت مخاو��

ا ؟ ماذا لو أصبحت فق�³

ماذا لو لم أنجح ولم

د؟ أجد وظيفة وأصبحت م±²

ماذا لو قام حريق من علبة

؟ �
§̧ الكهرباء القريبة من غرف

ماذا لو غرقت؟ماذا لو قامت حرب؟

ة جدًا وغالبا ما تكون احتمالية حدوثها صغ¢�

� أو المستقبل فهي دائمًا فكرة حمراء.
�Ðلنتفق إذا كانت الفكرة سلبية عن الما

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



ــق سيســاعد  بمجــرد معرفــة أنهــا فكــرة قل
ــ��  ــاعد طف ــف أس ــا، كي � محاربته

ــك �� ذل
ع� مواجهة ا��فكار الضبابية؟ 

 anxious thought الفكــرة الضبابيــة – علمــي طفلــك أن يــدرك أنهــا فكــرة قلــق �
§̈ عندمــا تــأ

فكرة علمية، أيضا أ¢ يستسلم لها بسهولة وأنه سيكون له عدة مواجهات معها!

� مصــدر 
�̈ ــو ــرد بهــا عــ½ الفكــرة القلقــة. ك ــة مســاعدة ي ــه أن يفكــر بفكــرة مهدئ � من æ̧ ــ اطل

ا¢طمئنــان لــه بقربــك واســتماعك لــه وليــس بمطمئنتــه دائمــا لــ�ö ¢ يعتمــد عليــك فقــط 

ــ½  ــرد ع ــا أن ي ــتطيع فيه ــة يس ــكار مهدئ ــو بأف ــرج ه ــاعديه أن يخ ــان، س ــدر لÂطمئن كمص

الفكــرة الضبابيــة. عندمــا تكــون الفكــرة المهدئــة نابعــة منــه ســيصدقها أكــ³± ويتبناهــا ¢¥نهــا 

� تكافح القلق.
§̧ فكرته. بهذه الطريقة سيتمكن من بناء عضÂته الخاصة ال

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



استخدمي هذه اللغة مع طفلك/ طفلتك: 
-   دعنا نسميها (فكرة.......) 

� مواجهة معها وستحاول تخطيها هذه المرة
-   قو�È ¢بنك أنت ا¢Ùن ��

-   لن تسمح لها بأن تسكن عقلك

-   استخدم معها الحيل وفكّر بفكرة بديلة مهدّئة

-   ع½ ا¢¥قل كنت شجاعًا وحاولت مواجهتها هذه المرة ولم تستسلم لها

فمث¼ً: 

عندما تزور طفلك فكرة ضبابية بخصوص فايروس كورونا ويقول:

ة  ــ³§ � ف
ــا �� ــا كن ــت عندم ــبة �È كان ات بالنس ــ³§ ــل الف ــت أجم ــن البي ــروج م ــد الخ ¢ أري

 �
§̧ ــ � بي

ــا �� ــان وأن ــعر با¢¥م ــط أش ــاب أو مخال ــط بمص ــدًا و¢ نختل ــرى أح ــر، ¢ ن الحظ

! �
§̧ أتواصل مع العالم من غرف

� من الربو و و و...
ماذا لو خرجت وأصبت بالفايروس وأصيب بابا الذي يعا��

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



١. قومي بتسمية الفكرة

٢. اسمح لها أن تمر من أمامك

٣. فكرّ بفكرة بديلة مُهدئة 
� أن هــذه ا	
فكار منطقيــة ولكن عندما تتحــول الفكرة وتتدرج 

مــن الممكــن القــول أعلــم يا اب¿�

إÈ فكــرة كارثيــة هنــا أعتقــد أن هــذه فكــرة مصدرهــا القلــق لذلــك فكــر كيــف بإمكانــك أن تــرد 

عليها بفكرة مهدئة؟

� لبس الكمامة وممارسة التباعد
�̈ � حقًا بإمكا

§̈ -  مثÂ ممكن أن يرد افتقدت جدي وجد

� المقاومة فأنا ¢زلت صغ�³ ولدي القدرة ع½ التحمل
�̈ -  إذا أصبت فبإمكا

-  خا�È أصيب وتعا�� و÷ الحمد

� أصيبت ولم تظهر أي أعراض عليها
§̧ -  أخ

-  تذكر أن Ã هو الحافظ
� � أكæ³ بكث�³ من نسبة المتوف¬� -  نسبة المتعاف¬�

٤. واجهها بشجاعتك 

ابدأي معه بتطبيق الخطوات
� السابق:

� تم ذكرها ��
ال��

ــم  ــن ل � ولك
�̧ ــ ــة ¢ب ــكار المهدئ ــة ا¢¥ف ــوم بتغذي ــة أق � البداي

ــت �� ــة: كن م¼حظ
ــك ¢ يســتمر  ــإن ذل ــا ف ــه جزئي ــت تهدئت ̧§ وإن حاول ــ ــدا، ح ــا أب ــك نفع يجــدي ذل

� لتهدئته.
�̧ طويÂً ودائمًا ما يعاود البحث ع

لكــن عندمــا يخــوض بنفســه المواجهــة وتكــون ا¢¥فــكار المهدئــة هــي أفــكاره تصبــح 
عضÂت إùاره resiliency mussel أقوى ويصبح لديه القدرة ع½ الخروج بأفكار تخصه.

قاومي غريزتك الطبيعية هي محاولة حمايته وتهدئته وتزويده بكلمات تطمئنه. 

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



� أول يــوم درا�ñ شــيئًا مثــل ”� أريد الذهاب إ´ المدرســة 
عــ½ ســبيل المثــال، إذا قــال طفلــك ��

� ب²عة القضــاء ع½ مخاوفــه بكلمــات مهدئة مثل  مــاذا لــو لــم يتحــدث معي أحد؟" قــد تحاولــ¬�

"ستستمتع بوقتك، ستكوّن الكث¢� من ا��صدقاء، الحياة أجمل مع ا��خرين" فتأث�³ هذه العبارات 

لن يدوم طويÂً ¢¥نه سيعتمد عليك كمصدر للتهدئة!

ء الذي يمكنك إخبار  �
Ãتهدئة نفســه "ما ال� �

� المقابل يمكنك طرح هذا الســؤال له لمســاعدته ��
��

نفسك به لتقليل توترك؟" أو "إذا لم يتحدث أحد معك  فماذا يمكنك أن تفعل؟"

� يشــعر فيهــا طفلــك بنفس القلــق - يمكنك أن تســأليه، "ماذا تقول لنفســك 
§̧ � المــرة القادمــة الــ

��

� بناء آليات تكيف طويلة ا¢¥مد مصدرها هو.
عادةً عندما تداهمك فكرة القلق؟" سيساعد ذلك ��

اً: تذك¢� مُهم بخصوص النقاط السابقة: هذه معركة طفلك ليست معركتك أخ��

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



مــن  الكثــ¢�  كأم  لديــك  بالتأكيــد 

ا�Õجابــات والــردود ولكــن كيــف يمكــن 

اجــع قليــÖ ونمتنــع عــن  لنــا أن ن¢£

أنــه  نشــعر  الــذي  طفلنــا  طمأنــة 

أننــا  أعلــم  اتجاههــم.  واجبنــا 

ــ¢Ã أن  ــا أك ــري لن ــن المغ ــن م كوالدي

نقــوم بمســاعدة أطفالنــا وحمايتهــم 

بتجنيبهــم  ذلــك  كان  لــو  حــ£² 

المواقــف المســببة للقلــق ولكــن هــل 

نحن نساعدهم بذلك حقًا؟

ستشــعرين  القصــ¢�  المــدى  عــ� 

� مــن إجهــاد طفلــك، 
بأنــك قللــ£²

ولكــن عــ� المــدى الطويــل ســيحرم 

آليــات  مــن  آليــة  أي  تعلــم  مــن 

التكيف لمحاربة القلق.

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



: �Îالتا �
� وقتك الخاص مع نفسك فكري ��

��
� تعتقــدي ا¢Ùن أنهــا كانــت 

§̧ � كانــت لديــك عــن القلــق والــ
§̧ • مــا هــي بعــض المعتقــدات الــ

غ�³ صحيحة؟

• كيف يظهر قلق طفلك جسدياً أو سلوكيًا؟

• عند التعامل مع قلق طفلك، ماذا تريدين أن تفع½� بشكل مختلف؟

• ما هي مواضيع القلق لدى طفلك؟

� طفلك من قلق متعدد المواضيع؟
�̈ • هل يعا

• كيف يتكلم طفلك بÝاحة عن القلق؟

• ما الذي يمكنك فعله لتسهيل المزيد من التواصل المفتوح بشأن القلق؟

• هل يحارب طفلك ا¢¥فكار السلبية بشكل طبيعي أم ¢؟

مســتقل؟ بشــكل  ذاتيًــا)  النفــس  (تهدئــة  المهــارة  هــذه  تســاعده  أن  يمكــن  كيــف   •

• هل تطعميه ا¢¥فكار المساعدة/ المهدئة وتطمئنيه أم أنه يقوم بها بنفسه؟

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  



أو قومي بسؤال طفلك: 

� أن أساعدك لتواجه قلقك؟
�̧ •  كيف يمكن

� القيام به بشكل أفضل؟
�̧ ء الذي تريد م �

±ëهل أقوم بجعل قلقك أسوأ؟ ما هو ال  •

•  من هو الشخص الذي يساعدك عادة عندما تشعر بالقلق؟

ما الذي يقوم به لتهدئتك؟

� تقلقك؟
§̧ •  كيف يمكن أن ترد ع½ الفكرة ال

•  ما الذي بإمكانك أن تقوم به ل�ö تشعر بشعور أفضل؟

•  ماهي إمكانية حدوث الفكرة المقلقة؟

•  هل هذا الخوف برأيك معقول ومنطقي؟

•  هل حدث لك هذا من قبل؟ 

•  ما الذي يمكنك أن تقوم به لو أن هذا ا¢¥مر المقلق حدث لك فعÂ؟

ثالثــاً: أبدأ بتجسيد القلق ح�� يسهل فهمه  
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ً

رابع
تقنيات التهدئة



رابعًا: تقنيات التهدئة

 �
عندمــا يكــون طفلــك غارقًــا ��

ــل  ــن ا��فض ــة، م ــكار المقلق ا��ف
أو  معــه  محادثــة  بــدء  عــدم 
المنطــق.  اســتخدام  محاولــة 
� تلــك اللحظــة بالــذات 

��نــه ��
عــن  المســؤولة  المنطقــة 
 �

معالجــة المنطــق وا�ســتد�ل ��
بأفضــل  تعمــل   � الدمــاغ 
حا�تهــا. لذلــك، فــإن أفضــل 
ــات  ــتخدام تقني ــو اس ــل ه تدخّ
التهدئــة لتهدئــة طفلــك. بمجــرد 
يمكنــك  بالهــدوء،  يشــعر  أن 
يقلقــه  عمّــا  معــه  التحــدث 

ووصفها بأنها أفكار مقلقة.



١. التنفس:
شــجعي طفلــك عــ½ التنفــس ببــطء 

وعمــق لتهدئــة ا¢¥حاســيس الجســدية 

 ، ثــوان  ثــÂث  لمــدة  تنفــس  للقلــق. 

واســتمر لمــدة ثــÂث ثــوان ، ثــم اخــرج 

لمدة ثÂث.

٢. تقنيــة إدراك وعيــش الواقــع 
:٥،٤،٣،٢،١ �âأو الرجوع للحا

ذكّــري طفلــك باللحظــة الحاليــة لتهدئــة 

� مــن  æ̧ ا¢¥فــكار المقلقــة. يمكنــك أن تطلــ

ــة  ــمية خمس ــه وتس ــر حول ــك النظ طفل

أشــياء يمكنــه رؤيتهــا، وأربعــة أشــياء 

ــوات  ــÂث  أص ــا، وث ــعور به ــه الش يمكن

 � وشــيئ¬� الغرفــة،   �
�� ســماعها  يمكنــه 

يمكنــه  واحــد  ء  �
±ñو شــمّها،  يمكنــه 

تذوقــه. قــد تســتغرق هــذه التقنيــة أقــل 

مــن خمــس دقائــق ولكــن لهــا تأثــ�³ 

� تهدئة عقل طفلك.
السحر ��

رابعًا: تقنيات التهدئة



يتعلــم طفلــك أكــ³± مــن خــÂل مÂحظتــه 

ي  æ³لكيفيــة تعاملــك مــع المواقــف. ¢ تخــ

طفلــك فقــط كيــف يتغلــب عــ½ ا¢¥فــكار 

المقلقــة – أظهــري ذلــك عندمــا تشــعرين 

� عــن كيفيــة 
±̈ أيضًــا، وتحــد أنــتِ  بالقلــق 

تعاملك مع الموقف.

ع¶ سبيل المثال:

يمكــن ¢¥حــد الوالديــن أن يقــول "الرحلــة تبــدو 

مخيفــة بالنســبة �È ولــدي الكثــ�³ مــن ا¢¥فــكار 

� أعلــم أن هــذه أفــكار فقــط ، 
�̧ المقلقــة، لكــ

وسأسمح لها بالمرور وسأكمل الرحلة " 

رابعًا: تقنيات التهدئة

ــوف  ــعر بالخ ــل وأش ــة عم ــرض ورش ــدي ع "ل

ــم أن  � أعل
�̧ ــ ــأقوله، لكن ــا س ــë م ــن أن أن م

هــذه مجــرد فكــرة قلقــة، لكــن تخيــل إذا 

� ســأضحك مــع الجميــع 
�̧ ــ حدثــت! أعتقــد أن

بشــأنها ¢¥ن معظــم النــاس يخشــون ا¢¥مــر 

نفسه! ستكون لحظة مضحكة حقًا! ".

� التعامل مع القلق:
٣. النمذجة ��



ــخرية  ــة والسُ ــتخدام الدُعاب ٤. اس
� تهدئة القلق، بد�ً من محاربته

��
قــد تعتقــد أن بــدء حــرب مــع القلــق ســي²ّع 

ــرب  ــدء ح ــة ب � الحقيق
ــن �� ــه! لك ــن اختفائ م

� معظــم 
مــع القلــق أمــر مرهــق جــدا و��

ــك  ــق، ذل ــة القل � إزال
ــاعد �� ــن يس ــا¢ت ل الح

¢¥ن للقلــق مكــون بيولوجــي، لــذا فهــو يشــبه 

بدء حرب لن تنتهي. 

� الحقيقــة القلــق أمــر غامــر، لــذا فــإن 
��

أن  يمكــن  مــن خطورتــه  التقليــل  محاولــة 

. معظــم ا¢¥طفــال الذيــن  يكــون فعــاً¢ أكــ±³

� العــÂج هــم ا¢¥طفــال 
يظهــرون تقدمًــا ��

اتيجيات تتضمــن قبــول  الذيــن يطــورون اســ³§

مــن  بــدً¢  موجــود  أنــه  عــ½  القلــق 

تحــارب   �
§̧ الــ الكلمــات  أو  اتيجيات  ا¢ســ³§

وجود القلق.

رابعًا: تقنيات التهدئة

تذكُــر أســتاذة مشــاعل طفــÂً يبلــغ مــن العمــر 

ــكاره  دارة أف â¢ ــة ــتخدم الدعاب ــنوات، اس 8 س

القلقــة. كان يقــول شــيئًا مثــل "وحــش القلــق 

 �
�̈ æ³يخــ إنــه  للغايــة،  � ســخيف  æ̈ الخــاص 

بأشــياء مخيفــة ألقــي عليهــا النــكات وأضحــك 

عليها " 

ــة  ــتخدام لهج ــك باس ــر كذل ــل آخ ــام طف ق

مضحكــة ¢¥فــكاره القلقــة فعندمــا ســألته مــرة 

ــا  ــه لجعله ــ�³ لهجت ــام بتغي ــه، ق ــن مخاوف ع

أقل رعباً وأك³± مرحاً. 

� إدارة 
يمكــن أن تكــون الفكاهــة مفيــدة حقًــا ��

. القلق وإدراك أنه مجرد أفكار ¢ أك±³

ــاط أو  � ا¢¥م با¢âحب
§̈ ــز ــعري عزي ــك ¢ تش لذل

ــة أو راوغ طفلــك  الفشــل إذا عــاد القلــق ثاني

وعــاد إليــه بشــكل ومخــاوف جديــدة مــرة 

أخرى. 

ــدد،  ــ�³ والتج ــ½ التغ ــدرة ع ــه الق ــق ل فالقل

 � لكــن طفلــك أيضًــا لديــه ا¢Ùن القــوة والتمكــ¬�

بشــكل  معــه  للتعامــل  المناســبة  وا¢¥دوات 

أفضل.

يســتخدم  تريــه  عندمــا  طفلــك  امدحــي 

آليــات التأقلــم بشــكل مســتقل. إن مــدح 

� يزيــد بشــكل كبــ�³ مــن  æ̈يجــا â¢الســلوك ا

احتمــال تكــرار الســلوك مــرة أخــرى. شــجعي 

� (فكــرة  æ̈إيجــا �
§̈ طفلــك عــ½ توليــد حديــث ذا

مهدئة، فكرة بديلة)

، ابن الكاتبة رو� بادكوك � صورة ياس»�



٥. بعض الحيل المشتتة للقلق: 
� بعض ا¢¥حيان قد يحتاج طفلك لتشتيت ا¢¥فكار القلقة

��

المشــتتات العقليــة: القراءة ، مشــاهدة YouTube ،النظــر إInstagram È ،النظر إÈ الصور ، 

�Èصديــق ، مشــاهدة فيلــم مفضــل ، اللعــب، العــد التنــاز Èإرســال رســالة نصيــة إ

من ١٠٠ إÈ ١ ، ألعاب الفيديو ، حل ا¢¥لغاز ، ا¢ستماع إÈ القرآن. 

  � امبولــ¬� المشــتتات الجســدية: الركــض، ركــوب الدراجــات، اليوجــا، الســباحة، القفــز عــ½ ال³§

الرقص، المÂكمة، ا¢ستحمام، تدليك الظهر أو الرأس أو القدم.

مــكان تحويــل ا¢¥مــر المقلــق إÈ نشــاط مثــً¢ يقــوم الطفــل باختيــار تحــدي بســيط  â¢أيضــا با

لمواجهتــه ثــم يختــار تحــدي أكــ²± نوعــا مــا وكأنــه يصعــد ســلم كل تحــدي بمثابــة درجــة. 

ــوة  ــ¶ الخط ــب ع ــدي وتغل ــل التح ــة قب � حال
ــيطة �� ــأة بس ــك مكاف ــأة طفل ــكان مكاف م É	با

المتفق عليها.

سيشــعره ذلــك بالقــوة وأنــه اســتطاع التغلــب عــ½ حــدث يســبب لــه التوتــر وسيشــعر انــه 

انتÝ ع½ القلق وانّ ليس كل ما يقلقه حقيقةً يستحق القلق!

رابعًا: تقنيات التهدئة



٦. نشاط سلم القلق
� تستدعي القلق اÈ أقÒ ا¢¥مور

§̧ � تقلق طفلك من أقل ا¢¥مور ال
§̧ ترتيب ا¢¥مور ال

ــون  ــدي ا¢¥ول أن يك ــكان التح ــاس. بإم ــة الن ــن مخالط ــي م ــق اجتماع ــة ا¢¥وÈ قل الدرج

� وجه ا¢¥شخاص الذين يقابلهم كخطوة أوÈ ولعدة أسابيع.
ا¢بتسام ��

� من ا¢¥صدقاء، الدرجة التالية يمكن أن تكون إلقاء التحية ع½ عدد مع¬�

� تليها ا�تصال 
§̧ � اللعب معهم، ثم الدرجة ال

�̈ � تليها الســؤال إن كان بإمكا
§̧ ثم الدرجة ال

.Âًة مث بقريب، الذهاب إÎ حفلة لÂ¥صدقاء قد تكون الدرجة القصوى وا¢¥خ�³

رابعًا: تقنيات التهدئة

ــون  ورة أن يك �Ýــ ــس بال ــوي ولي ــوم با¢¥نشــطة بشــكل عف ــا أن يق ــن أيضً ــن الممك م

الموضوع يتطلب عمل خطة أو سلم. 

خــذي الموضــوع برويــة وهــدوء بحيــث ¢ يصُــب قلقــك نحــو قلقــه وبالتــا�È يتغــذى 

شعور القلق لديه.

تيــب ا¢¥ولويــات واختيــار التحــدي والنشــاط الــذي  اجعــ½� طفلــك هــو مــن يقــوم ب³§

يريد القيام به.

̧§ ¢ يكــون الدافــع مؤقــت وهــو الحصــول  بإمكانــك مكافأتــه أحيانــا وليــس دومًــا حــ

ع½ المكافأة.



ا
ً
أخير

متى يحتاج طفلك الذهاب 
إلى المعالج النفسي؟



 �
� البدايــة تذكــري أنــه ليــس ثمــة خطــأ ��

��

. ذهابك لمعالج أو طبيب نف��

ــ¢�  ــر كب ــون ا��م ــا أن يك ــتوجب أيض � يس

 �
£Þوعظيــم لزيــارة المعالــج. تذكــري عزيــز

ــس  ــك لي ــق ابن ــزي ا��ب أن قل ا��م وعزي

بالعــار وأن زيــارة المعالــج أو الطبيــب 

ــه مــن حقكــم ا�ستشــارة  ليــس تــرف وأن

الحقيقــة هــذه   �
�� المســاعدة.  وطلــب 

أفضــل هديــة تهديهــا لطفلــك ومســتقبله 

هــي محاولتــك تــدارك ا��مــور قبــل أن 

الصعــب  مــن  تعطــل حياتــه ويصبــح 

� المستقبل.
!تدارك ذلك ��



ا*  يؤثر ع½ نجاحه أكاديمي*  يشعر با¢كتئاب ÿيجعله منعزً¢ اجتماعي  *

*  لديه طقوس يقوم بتكرارها

*  يرفض الذهاب إÈ المدرسة أو ا¢ختÂط بأقرانه*  يؤثر ع½ صحته الجسدية

�ëالمعالج النف Èيحتاج طفلك الذهاب إ
عندما يجعل القلق طفلك:

يه للقلق ومحاولة التعايش معه هو فعل مقاومة. علّمي طفلك أنّ تصَد{

 . �
́� مواجهته مع القلق من ردة فعل إ´ عمل استبا�£ حوّ

ــن  ــه م ــع قلق ــة ليمن ــه فرص ــيكون لدي ــق فس ــببة للقل ــف المس ــك المواق ــرى طفل ــا ي عندم

التحكــم بــه عندهــا سيشــعر بمزيــد مــن القــوة. عندمــا يبــدأ طفلــك بالقيــام بالتحديــات، 

فإنــه ســيدرك أن خوفــه بــدأ يتقلــص. القلــق يغــذي "مــا يمكــن أن يحــدث"، عندمــا يواجــه 

ــه  ــة وسيشــعر أن بإمكان ــكار المقلق ــد هــذه ا¢¥ف ــادر عــ½ تبدي ــه فســيصبح ق ــك مخاوف طفل

ء للتخلص من القلق. �
±ñ فعل

!
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