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عابرة  حالةٍ  �أو  بالبهجة  م�ؤقت  �شعورٍ  دَ  مجرَّ لي�ست  ال�سعادة 
�إيجابية تنتاب الإن�سان عبر مراحل حياته  ا هي م�شاعر  و�إنَّ
بم�شاعر  حافلةً  طفولةً  الإن�سان  عا�ش  ما  ف�إذا  المختلفة. 
وتحمل  والحب  الآخر  وقبول  والتقدير  والت�سامح  لاامتنان 
الم�س�ؤولية، فمن المرجح �أن يكون �سعيداً في �شبابه و�شيخوخته. 
التفا�ؤل  بم�شاعر  الم�ستقبل  �إلى  ر�ؤيته  تمتزج  حين  وبالمثل؛ 
التي  والعقبات  الأزمات  تتمكن  فلن  والثقة،  والإيمان  والأمل 
�ستاوجهه من تعكير �صفو حياته. فالإن�سان الذي تجمعه ب�أهله 
والرفق،  والتعاطف  والودِّ  الحبِّ  م�شاعر  وزملائه  و�أ�صدقائه 
ف�إن م�شاعره الإيجابية الداخلية �ستمتد وتغمر كلَّ مَنْ حولَه.  
ومن هنا علينا ك�آباء �أن نبث في �أبنائنا روح التفا�ؤل ون�ساعدهم 
هات  التوجُّ ي  وتبنِّ المهارات  واكت�ساب  العادات  تر�سيخ  على 
الذهنية التي تولِّد بداخلهم ما يحتاجونه من م�شاعر �إيجابية 

لهم ليكوناو من »�أبناء ال�سعادة.« ت�ؤهِّ

العاطفي  جانبه  يختبر  الذي  الإن�سان  ملاذ  هي  ال�سعادة 
وال�شعوري في عالم تْحكُمه الماديَّات. فقد �أثبتت �أحدث الدرا�سات 
والعلاقات  العمل  في  الأداء  لات  معدَّ �أعلى  قون  يحقِّ عداء  ال�سُّ �أنَّ 
الإن�سانية مقارنةً بغيرهم؛ حيث ي�شغل ال�سعداءُ منا�صبَ مرموقةً، 
و�إقبال على  �أف�ضل  ويتمتعون ب�صحة  ويتقا�وضن رواتبَ مرتفعة، 
النف�س  مت عالمة  �أطول. وقد قدَّ �أعماراً  يعي�شون  الحياة يجعلهم 
�أهمية  على  ال�وضء  �سلَّط  عظيماً  بحثاً  فريدريك�وسن«  »باربرا 

عادة، ومنها:  عور بال�سَّ ومزايا ال�شُّ
و�إبداعاً  مرونة  �أكثَر  وتجعلنا  فكرنا  �آفاق  عادة  ال�سَّ ع  تو�سِّ  u

وا�ستيعاباً لل�وصرة الأ�شمل.
�أف�ضل،  �أ�شخا�صاً  ا  منَّ وتجعل  الوقت  بمرور  ال�سعادة  تتعمق   u

ة التي نحتاجها  بعد �أن تولِّد بداخلنا ال�صداقة والحكمة والقوَّ
لماوجهة التحديات.

عادة -  لنا ال�سَّ u تُك�سبنا ال�صلابة في ماوجهة ال�صعوبات؛ �إذ ت�ؤهِّ
للتعاطي  �إيجابية - ج�سدياً وعقلياً  بما ي�صاحبها من م�شاعر 

مع ال�ضغوط والم�شكلات المفاجئة.

فــولــــــة ال�سعيـــدة الطُّ

في ال�سعـــادة... �إفــــادة

جمال بن حويرب
العضو المنتدب لمؤ سسة محمد بن راشد آل مكتوم

بيئة  منها  بيئات  لعدة  حياته  في  الإن�سان  ينتمي 
العمل وبيئة الأ�سرة، ولا �شك �أن لااهتمام بالفرد 
من خلال دعم هذه البيئات وتزويدها بالمقومات 
اللازمة هو مفتاح النجاح لبناء �أجيال من القادة 
وتحقيق  والعمل،  والمدر�سة  الأ�سرة  في  والمبدعين 

ال�سعادة والر�ضا للجميع. 

ويتطلب دعم البيئات التحفيزية توفير مجموعة من المقومات التي ت�ضمن 
نجاح البيئات في ت�أ�سي�س �أفراد مبدعين في مجالاتهم وقادرين على لاابتكار 
دافعاً  ل  ي�شكِّ الذي  والتحفيز  الت�شجيع  المقومات  هذه  �أهم  ولعل  والتميز، 

كبيراً لبذل المزيد من الجهد والمثابرة على العمل. 

�أي�ضاً من �أهم المقومات ت�شجيع العمل الجماعي الذي ي�شحذ العقل ويطلق 
الاوقع.  �أر�ض  �إنجازات على  �إلى  الأفكار الخلاقة وتحويلها  لتكامل  العنان 
ليقوم  للفرد  الحرية  من  كافة  م�ساحة  نعطي  �أن  ال�ضروري  من  �أنه  كما 

بالعمل الذي يميل �إليه وبالتالي يبدع فيه ب�شكل �أكبر.

التحفيزية  للبيئة  رئي�سٍ  مٍ  كمقوِّ الإن�ساني  الجانب  �أهمية  هنا  نن�سى  ولا 
فعندما ي�شعر الإن�سان بالراحة والهدوء والطم�أنينة في حياته الخا�صة تكون 

لديه قدرة وتركيز �أكبر على النجاح ولاابتكار والتفوق في حياته العملية. 

وكالعادة تقدم مبادرة »كتاب في دقائق« ال�شهرية الخا�صة بم�ؤ�س�سة محمد 
بن را�شد �آل مكتوم مجموعة جديدة من ملخ�صات �أهم الكتب العالمية والتي 
ت�سلِّط ال�وضء على كيفية قيادة فريق العمل، وخطاوت تن�شئة جيل �سعيد من 

الأبناء و�أهمية التفكير الإيجابي. 

ن فريقك من  ... كيف تمكِّ القادة  الأول عناون »فريق من  الكتاب  ويحمل 
المدير  �أو  القائد  قيادة  �سبل  ويناق�ش  والإنجاز«،  والمبادرة  الم�س�ؤولية  ل  تحمُّ
�أع�ضاء الفريق. كما يتناول  �إدارة العلاقات بين  و�أ�سا�سيات  لفريق العمل، 
طرق ماوجهة التحديات التي يتعامل معها المديرون والموظفون الطامحون 

لتحقيق النتائج. 

ويعرفنا الكتاب الثاني »�أبناء ال�سعادة ... خطاوت تن�شئة جيل من الأبناء 
بناء  ودورها في  ال�سعيدة  الطفولة  مفهوم  على  الهانئين«  والآباء  المبتهجين 
�شخ�صيات الأطفال. �إلى جانب دور ال�سعادة لدى الفرد في تحقيق معدلات 

�أداء �أعلى في العمل والعلاقات الإن�سانية. 

�أعماق  الغو�ص في   ... الإيجابي  التفكير  التفكير في  »�إعادة  ويتحدث كتاب 
علم التحفيز الجديد« عن �أهمية التحفيز و�أدواته في حياتنا للنجاح وتحقيق 
الجديدة  الملخ�صات  تحوز  �أن  �آملين  و�أناوعه.  التفا�ؤل  وقوة  الأمنيات، 

دَكم بالفائدة. �إعجابَكم وتزوِّ

في ثوانٍ...
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ز  ل ما حولك، �إذ يحفِّ لبع�ض الوقت وتت�أمَّ
عن  الم�س�ؤول  العقلي  الجانبَ  ل  الت�أمُّ
الت�أمل  ومع  الإيجابية.  الم�شاعر  تخزين 
لاامتنان«  »�صحيفة  وا�ستخدم  ابتكر 
بالامتنان؛  ت�شعر تجاهه  ما  كلَّ  بها  ن  ودوِّ
بالر�ضا  �شعورك  �سي�ضاعف  الذي  الأمر 
طلب  الدرا�سات،  �إحدى  ففي  وال�سعادة. 
كتابة  العينة  في  الم�شاركين  من  الباحثون 
بالامتنان تجاهها  ي�شعرون  �أ�شياء  خم�سة 
�أ�سابيع. وفي  ع�شرة  ولمدة  �أ�سبوع  كل  مرة 
تح�سّن  الم�شاركون  لاحظ  الدرا�سة  نهاية 
نظرتهم للحياة و�أنهم �صاروا �أكثر تفا�ؤلًا.

3- مار�س الريا�ضـــة: ت�ساعدك التمارين 

ذكائك  م�ستوى  رفع  على  الريا�ضية 
و�سعادتك وتح�سّن نظرتك لنف�سك.

بع�ض  اق�ضِ  الطبيعة:  مع  تفاعل   -4

ي ذهنك  الوقت بين �أح�ضان الطبيعة لتنقِّ
الم�شاعر  وتنهل من  الهموم  وتتخلَّ�ص من 
الإيجابية ما يحفّزك على معانقة الحياة. 
ال�صحراء  في  وا�سهر  الأ�شجار  بين  ه  تنزَّ
�وصر  ل  ت�أمَّ الأقل  على  �أو  الجبال؛  وت�سلَّق 
المناظر الطبيعة الجميلة؛ فمن �ش�أن هذا 
�أداء وظائفك  ن  يُكثِّف تركيزك ويح�سِّ �أن 

الذهنية و�إقبالك على الحياة.

وانعــــــم  الأ�صدقــــــاء  مــــع  ه  تنزَّ  -1

بلحظات المرح وال�صفــــاء: فالعلاقات 
هي  الناجحة  ولااجتماعية  الإن�سانية 
التي  لل�ضحكات  �أنَّ  كما  ال�سعادة،  جوهر 
نتبادلهــــا مــع مَــنْ حولنـــا �أكبــر الأثر في 
الج�سدي  و�أدائنا  النف�سي  �شعورنا  تغيير 
والماوقف  التوتُّر  من  التخل�ص  خلال  من 
بتلقائية.  عقلنا  اها  يتبنَّ التي  الدفاعية 
ولأنَّ ال�ضحك معدٍ كما يقولون، فاحر�ص 
الَمرحِ  بروحِ  يتمتَّعون  مَن  م�صاحبة  على 

ل. ة الظِّ وخفَّ
بنف�سك  تخلو  �أن  من  الكـــون:  ل  ت�أمَّ  -2

خطوات يمكن �أن يتبعها الآباء والأمهات 

ن �شبكـــة علاقــــات ثانياً: كوِّ
التي  الإن�سانية. فلكلٍّ منا �شبكة من العلاقات  ال�سعادة  مات  �أهمِّ مقوِّ الناجحة من  العلاقات 
د ب�شكلٍ كبيٍر مدى نجاحه و�سعادته. ينطبق هذا على الأطفال. ورغم  تربطه بَمنْ حوله وتحدِّ
يقيننا ب�أهمية العلاقات، ف�إننا قليلًا ما نهتم بت�أ�سي�س �شبكة من العلاقات الآمنة والناجحة بين 

�أطفالنا وبين مَن حولهم من �أ�صدقاء و�أقارب وجيران.

لات التي تجمعهم بكلِّ  ة لأطفالنا هو م�ساعدتهم في تعزيز ال�صِّ الطريق الأمثل لتوفير حياة ثريَّ
�ساً �آمناً لممار�سة و�صقل مهاراتهم  ة بحيث ت�صبح متنفَّ مَنْ »يدخلون« في نطاق �شبكتهم الخا�صَّ
ناو من  لااجتماعية. ويقدم الباحثون ا�ستراتيجيتين يمكن للآباء توظيفهما مع �أطفالهم ليتمكَّ

ت�أ�سي�س روابط �إن�سانية قوية:

�أولًا: ا�صنع �سعادتك
ر م�ستويات �سعادتنا ك�آباء في �سعادة �أطفالنا واطمئنانهم. فقد ربطت الأبحاث بين اكتئاب الآباء وبين ال�سلوكيات ال�سلبية للأبناء. بل وي�سلب  ت�ؤثِّ
ل مَنْ �سيجني ثمار  اء. حين تنعم بحياة �سعيدة و�وسية؛ ف�إنَّ �أطفالك هم �أوَّ لااكتئاب قدرة الآباء على تقويم �سلوكيات �أبنائهم ب�شكل �إيجابي وبنَّ
مون خطى والديهم ويحاكونها. لا ترتبط ال�سعادة بمرحلة عمرية معيَّنة؛ فنحن ك�آباء ن�ستطيع �أن ندركها  هاتك الإيجابية، فالأطفال يتر�سَّ توجُّ

الآن مهما كانت طفولتنا قا�سية. وهذ بع�ض الإر�شادات التي �ستك�سر روتين حياتك وتدفعك نحو تحقيق ال�سعادة:
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ولاابت�سام.  والأمان  ال�سلام  يعمها  لا  علاقات  �شبكة  تكوين  من  فائدة  لا 
وبع�ض في  بع�ضهم  الأطفال  بين  النزاعات  مع  الآباء  يتعامل  ذلك،  لتحقيق 
العادة وفق �آليَّتين مختلفتين: الأولى هي توبيخ الطفلين وال�صراخ في وجهيهما 
ى الآباء دورَ القا�ضي الذي يُ�صدر الأحكام ويطرح الحلول  ليتوقفا. وهنا يتبنَّ
دون لاا�ستماع للدفاع وال�شهود ولا الطرفين المتنازعين، وبالتالي، تفتقر هذه 
الو�سيط  الآباء دور  ى  الثانية فيتبنَّ الآلية  ا في  �أمَّ اءة.  البنَّ �إلى الحلول  الآلية 
ر�ؤية  في  �أطفالهم  لم�ساعدة  �إيجابي  ب�شكل  النزاعات  وي�ستثمرون  ب  المدرِّ �أو 
الأمور من وجهة نظر الطرف الآخر، وحثِّهم على ابتكار الحلول ب�أنف�سهم. 

ويمكن للخطاوت التالية �أن ت�ساعدك على تطبيق الدور الثاني:

4

ل لحلِّ الأزمة. 1-  خذ نف�ساً عميقاً قبل التدخُّ

�صراعاً  يخو�وضن  �أنَّهم  �إلى  الأطفال  ه  نبِّ  -2

يعالجاو  �أن  لهم  فكيف  �أزمةً؛  وياوجهون 
�أمراً لا يدركونه.

من  والتخلُّ�ص  الهدوء  على  �ساعدهم   -3

الم�شاعر ال�سلبية ب�أن تغير مكانهم وتجل�سهم 
�أو  ال�سلام«  »طاولة  مثل  جديد  مكان  في 
تف�صل بينهم لب�ضع دقائق ثم تجمعهم في 

و�سكينة  بهدوء  وخاطبهم  الوئام«  »لحظة 
قبل �أن يخاطباو بع�ضهم.

ة  الخا�صَّ ر�ؤيته  عن  يعبِّ  منهم  لًا  كُّ دع   -4

للم�شكلة.
عن  للتعبير  مت�ساوية  فر�صاً  امنحهم   -5

م�شاعرهم، من خلال ترديد عبارة متماثلة 
.»... �أنت  ... عندما تقوم  �أ�شعر  »�أنا  مثل: 
6- غيِّ ب�ؤرة التركيز؛ فبدلًا من �أخذ الخلاف 

يركزون  دعهــم  �شخ�صـــي،  محمـــل  على 
ذلك  تنفيذ  ويمكن  فقط.  الخلاف  على 
لهم  وال�سماح  الورق  على  الم�شكلة  بتدوين 

بمناق�شتها.
ي الرغبات  7- طالبهم باقتراح ثلاثة حلول تلبِّ

التي عبروا عنها م�سبقاً.
ر�ضا الجميع  ينال  الذي  الحلِّ  على  وافِق   -8

ق ت�صالحهم. ويحقِّ

مات  مقوِّ �أهم  مـــن  الب�صري:  التوا�صل   -1

تنجح  ال�سبب  ولهذا  الإن�ساني.  التعاطف 
لاات�صالات  من  �أكثر  المبا�شرة  الحاورات 
وو�سائل  الإلكتروني  البريد  �أو  الهاتف  عبر 
�ألا  المهم  من  ولذا  لااجتماعي.  التاو�صل 
د من ح�وصلك  تتاو�صل مع طفلك بل �أن تت�أكَّ

�إلى  �أولًا، ثم انزل  على انتباهه. اقترب منه 
ق في عينيه بعطف، ثمَّ ابد�أ في  م�ستاوه، وحدِّ

الحاور.
2- التوا�صل العاطفي: تنقل تعبيراتُ الوجه 

عما  تماماً  تختلف  ر�سائلَ  ال�وصت  ونبرةُ 
يجري على �أل�سنتنا. ويمكننا �أن ن�ستثمر هذه 

الم�ستوى  على  �أطفالنا  مع  التاو�صل  في  الآلية 
ملامح  وجهك  على  بدت  ما  ف�إذا  العاطفي. 
�أو  فه  تُعنِّ كنت  و�إن  حتَّى   - والتعاطف  ة  المحبَّ
تقبُّله  احتمالات  ف�إنَّ  ما،  �سلوك  على  تعاتبه 
ا �إذا اعترى  وتفاعله مع حديثك ت�صبح �أكبر ممَّ
نبرةَ �وصتك. الت�أنيبُ  و�شاب  الغ�ضبُ  وجهك 

ازرع التعــــاطف تح�صــد �سعــــادة

الجانب الم�شرق للنزاعات

الآليتين  هاتين  ف�إنَّ  الأزمات،  ويتجاوزون  علاقات  �شبكة  �وسن  ي�ؤ�سِّ كيف  الأبناء  تعليم  �أهمية  رغم 
د  د �إن�سانيتنا ويوطِّ لن ت�ؤتيا ثمارهما من دون تعاطف. التعاطف الذي ن�ست�شعره تجاه الآخرين ي�ؤكِّ
خ  ة مع مَنْ حولنا، ويولِّد م�شاعر ال�سعادة بداخلنا. ويمكن للإر�شادات التالية �أن ترَ�سِّ �أوا�صر المحبَّ

التعاطف في نفو�س �أطفالك:
رة كالم�شاركة في بنك الطعام �أو زيارة  u ناق�ش معهم �سبل التطوُّع بوقتهم في الأن�شطة المجتمعية الم�ؤثِّ

المر�ضى.
ع  التبرُّ �أو  دين  للم�شرَّ الهدايا  ك�شراء  والبذل  العطاء  على  تنطوي  التي  العادات  بع�ض  ابتكر   u

�سات الخيرية. للم�ؤ�سَّ
u امتدحهم كلَّما �أظهروا التعاطف والدعم المعنوي والنف�سي لمن حولهم.

u حُثَّهم على ممار�سة �أعمال تعك�س تقديرهم ورغبتهم في الم�شاركة مثل جمع المخلَّفات و�إلقائها في 

�صندوق القمامة.
دعهم يخو�وضن بع�ض التجارب التي تثبت دور التعاطف في توليد الم�شاعر الإيجابية بداخلهم   u

ف�ضلًا عن اعتزازهم ب�أنف�سهم مثل التركيز على فوز فريقهم ونجاح زملائهم.
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�أ�ستاذة  دويك«  »كارول  الدكتورة  ا�شتهرت 
ب�أبحاثها  �ستانفورد  بجامعة  النف�س  علم 
الآباء  يقي�س  وكيف  للنجاح  نظرتنا  حول 
المجالات  في  �أبنائهم  نجاح  لات  معدَّ
�إلى  خل�صت  وقد  والريا�ضية.  الأكاديمية 
توجهاتهم  حيث  من  ينق�سمون  النا�س  �أن 
الثابتة  العقليات  �إلى �صنفين: ذوي  العقلية 
وذوي العقليات النامية. يظنُّ ذوو العقليات 
الثابتة �أنَّ الموهبة وملامح ال�شخ�صية �شيء 
ذوو  يرى  بينما  الإن�سان.  به  يولد  فطري 

ة �شعرة رفيعة تف�صل بين لااجتهاد المتاو�صل  ثمَّ
�ض  وال�سعي نحو الكمال والمثالية؛ �إذ قد تتمخَّ
اعتبار  على  بالنق�ص  دائم  �شعور  عن  المثالية 
�أنَّه لا يوجد في العالم �شيء جيِّد بما يكفي، و�أنَّ 
المثالية  تمثل  وهنا  المطاف.  نهاية  هو  الف�شل 
حين  وفي  ولااجتهاد.  للمثابرة  الآخر  الوجه 
يظنُّ الكثيرون ب�أنَّ طلب الكمال يدفع الأطفال 
�أنَّه  �إلا  النجاح؛  �أق�صر طرق  و�أنه  القمة،  �إلى 
عادة ب�سبب ما ينتجه من م�شاعر  لا يحقق ال�سَّ
�سلبية كالإحباط والخوف من الف�شل. ويمكنك 

�أن تن�أى ب�أبنائك عن هذا الم�سار كما يلي:
على  ي�شقُّ  قد  التي  ات  المهمَّ �إحدى  اختر   -1

ل  طفلك �إنجازها على الوجه الأكمل من �أوَّ
محاولة.

مكت�سب  �أمرٌ  الموهبة  �أنَّ  النامية  العقليات 
واجتهاده.  عمله  بف�ضل  الإن�سان  ويحققه 
العقلية  تعزيز  �إلى  الإيجابيون  الآباء  وينزع 
التحفيز  خلال  من  �أطفالهم  لدى  النامية 
فتجدهم يعززون ثقتهم ب�أنف�سهم فيقولون: 
وب�إمكانك  بُني،  يا  ح�سناً  بلاءً  �أبليت  »لقد 
ي�شير  بينما  �أكبر«.   جهداً  تبذل  �أن  دائماً 
الآباء ذوو العقلية الثابتة �إلى ماوهب الطفل 
يربطون  فهم  غيابها؛  �أو  الكامنة  وقدراته 
يعولون  ولا  الفطري،  والذكاء  النتائج  بين 

كان  و�إن  حتَّى  عليها  يعمل  �أن  منه  اطلب   -2

ف�شله محتملًا؛ �إذ عليه �أن يختبر الف�شل من 
وقت �إلى �آخر حتى لا يظن فعلًا ب�أنَّه نهاية 

المطاف.
وقُ�صَّ عليه  التجربة ككلٍّ  ث معه عن  تحدَّ  -3

المحاولات  وعدد  �إدي�وسن(  )توما�س  حكاية 
والتي  ال�شهير،  المخترع  ذلك  كررها  التي 
من  يتمكن  �أن  قبل  محاولة  �ألف  عن  زادت 
اختراع الم�صباح الكهربائي. دعه يدرك �أنَّ 
ا�ستمرارها  و�أن  النتائج  ت�سبق  المحاولات 
القوية  البدايات  و�أن  نجاحها،  من  �أهم 
تف�ضي �إلى نتائج �إيجابية، و�أنَّ اعتزازك به 

قائمٌ ودائمٌ مهما تعثَّ و�أخفق.

وعزيمته.  وجهده  الطفل  دور  على  كثيراً 
وهذا النوع من المديح يمكن �أن يعرقل ونم 
من  والمثابرة.  لااجتهاد  عن  ويثنيه  الطفل 
و�أن  ونهاراً،  ليلًا  �أبناءنا  نمتدح  �أن  حقنا 
الثناء  عبارات  من  لنا  يحلو  ما  ن�سمعهم 
نجاحهم  نربط  �أن  ب�شرط  والتحفيز؛ 
والتطبيق  والمثابرة  الجهد  مثل:  بعاومل 
والتنفيذ، وغيرها من الممار�سات التي تكفل 
م اعتماداً على مبادراتهم  لهم النمو والتقدُّ

ولي�س فقط على قدراتهم.

ثالثاً: كافىء على بذل الجهد والمحاولة ولي�س النتيجة

المثاليــــة: ف�ضيلـــــة �أم نقي�صــــــة

خ الامتنان والت�سامح والتفا�ؤل في نفو�س �أطفالك رابعاً: ر�سِّ
عادة - كما ذكرنا من قبل - من م�شاعر �إيجابية يختبرها الإن�سان عبر مراحل حياته المختلفة. هذه الم�شاعر ت�شبه العادات والمهارات التي  تنبع ال�سَّ

ل �إلى �أ�سلوب حياة. وهذه بع�ض �أهم الم�شاعر ذات الأثر الأكبر في توليد ال�سعادة الحقيقية. يمكن غر�سها في نفو�س �أطفالنا لتتحوَّ

1- الامتنــــان

ر �أو �سرد �أو تدوين كلِّ ما يُقِرُّ بف�ضله ويُ�سهم في �سعادته. والأمر مت�ساوٍ بالن�سبة للأطفال. مار�س بع�ض  ي�ست�شعر الإن�سانُ لاامتنان من خلال تذكُّ
ز الجميع على التعبير عن لاامتنان �إلى �أن ي�صبح جزءاً من �سلوكهم مثل: العادات والطقو�س التي تحفِّ

»يؤدي الإنسان الكثير من المهام طوال حياته، 
ولكن أهمُّ هذه المهام وأسماها هي ما يمارسها داخل منزله«

“

“
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ى بـ »�صندوق لاامتنان« و�ضعه على من�ضدة الطعام بحيث يكتب �أفراد الأ�سرة ما ي�شعرون تجاهه وي�ضعونه في ال�صندوق. افتحاو  u ابتكر ما ي�سمَّ
ال�صندوق كل �أ�سبوع وناق�شاو ذخيرته معاً.

كروا واذْكروا »لحظات التقدير« بعد لاانتهاء من تناول الطعام �أو الاوجبات المدر�سية بحيث يعبِّ كلُّ فرد عن تقديره واعتزازه ب�أ�سرته. u تذَّ
وا عن �سبب امتنانهم لها. u قبل الخلود �إلى النوم اطلب من �أبنائك ذكر ثلاثة �أمور �إيجابية حدثت لهم على مدار اليوم، و�أن يعبِّ

مزايا الامتنان
�أثبت العلماء �أنَّ من ي�شعرون بالامتنان:

لات �إ�صرار وحما�س �أكبر من �اوسهم.                                               u تزداد �سعادتهم بن�سبة %25.     u يتمتَّعون بمعدَّ

    u يبقون �أكثر ميلًا للتعاطف مع الآخرين وم�ساندتهم.                                              u ينعمون براحة البال وب�ساعات نوم �أطول.

ال�سعيدة.  الحياة  مات  مقوِّ �أهمِّ  من  الت�سامح 
بالم�شاحنات  تكتظ  �أبنائنا  طفولة  لأنُ  فنظراً 
والتناف�س، فمن واجبنا �أن نُعلِّم �أبناءنا مبادئ 
والت�سامح.  ولااعتذار  بالخط�أ  لااعتراف 
»م�شروع  مدير   - لو�سكين«  »فريد  و�ضع  لقد 
الت�سامح« بجامعة �ستانفورد - برنامجاً يهدف 
مع   - يت�سامحون  كيف  الأفراد  تعليم  �إلى 
من  برنامجاً  و�ضع  ثم  حولهم.  ومَنْ  �أنف�سهم 
المهارات والمفاهيم التي ي�سهل تعليمها لأبنائنا 

ومنها:
ـــــم �أبناءك كيف يَفهمــــون م�شاعـــرهم  1- علِّ

ووا�ضح. دقيق  ب�شكل  عنها  ون  يُعبِّ وكيف 
2- علمهم ب�أنَّ ال�ضيق �أو الألم الذي ي�شعرون 

تراودهم في  التي  الأفكار  ناتج عن  الآن  به 
�أن  بمجرد  �سيتلا�شى  و�أنَّه  اللحظة،  هذه 

يختاروا الت�سامح.
ما  نحو  طاقاتهم  توجيه  في  �ساعدهم   -3

ت�أثيرهم،  نطاق  في  ويقع  تحقيقه  يمكنهم 
خارج  يقع  فيما  جهدهم  تبديد  من  بدلًا 

نطاق �سيطرتهم.
4- اجعلهم يدركاو �أنَّ الت�سامح لا يعني التنازل 

ا هو خيارنا  �أو التهاون في حقِّ �أنف�سهم؛ و�إنَّ

قنا.  رنا من من الم�شاعر التي ت�ؤرِّ الذي يُحَرِّ

مزايا الت�سامح
يتمتَّع المت�سامحون بـ:

u علاقات �أف�ضل و�أطول و�أجمل.

u مزاج �إيجابي.

u �شعور بالقوة ولااعتزاز بالنف�س.

كما �أنَّ للت�سامح قدرةً هائلةً على:
u خف�ض التوتُّر و�ضغط الدم والإحباط.

u تعزيز التفا�ؤل والأمل والتعاطف.

2- الت�ســـامـــــح

3- التفــــــــا�ؤل
�أو  ميلادهم  �أعياد  حفلة  �إلى  كالتطلُّع   - بالم�ستقبل  التفكير  �إلى   - الكبار  مثل   - الأطفال  ينزع 
مبارياتهم مثلًا. هذه النزعة هي جوهر مهارات التفكير المتفائل التي ينبغي على الآباء توطينها 

في �أبنائهم. ويتعلَّم الأبناء التفا�ؤل من خلال ثلاثة عنا�صر هي:
الحياة  في  �أملهم  ازداد  �أبنائهم،  تجاه  قوية  الآباء  عاطفة  كانت  كلَّما  الأبوية:  العاطفة   -1

ل تلك العاطفة ملاذاً �آمناً في العالم الم�ضطرب. وثقتهم بالم�ستقبل؛ �إذ ت�شكِّ
مات  ل الف�شل: القدرة على ماوجهة التحديات وتقبُّل الإخفاقات من �أهم مقوِّ 2- المخاطرة وتقبُّ

م، يت�ضاءل خوفهم ويزداد  التفا�ؤل. وكلَّما تعامل �أبنا�ؤنا مع الف�شل باعتباره فر�صة للتعلُّم والتقدُّ
تفا�ؤلهم بالم�ستقبل.

م  الوراثية. قدِّ �إلى الأبناء كما تنتقل الجينات  الت�شا�ؤم من الآباء  القدوة الح�سنة: ينتقل   -3

�وضن لها. ونمذجاً يحتذى به في التفا�ؤل وحُثِّهم على �أن يروا الجانب الم�شرق لكلِّ �أزمة يتعرَّ

مزايا التفا�ؤل
تجمع المتفائلين �سمات بارزها منها:

لات النجاح في الدرا�سة والعمل والهاويات والحياة ب�شكل عام. قون �أعلى معدَّ u يحقِّ
u ينعمون ب�صحة �أف�ضل ويعي�شون لفترات �أطول.

u ينعمون بزيجات �سعيدة و�أ�سرٍ متفاهمة.
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على  قدرتهم  ال�سعداء  ز  يميِّ ما  �أهمِّ  من 
ي  والت�صدِّ الم�ؤلمة،  الماوقف  مع  التجاوب 
للم�شاعر ال�سلبية، والوقوف من جديد بعد 
الأزمات. تتطلَّب مثل هذه المرونة م�ستوىً 
يه  ينَمِّ الذي  العاطفي  الذكاء  من  عالياً 
التاو�صل  خلال  من  �أبنائهم  لدى  الآباء 
د مقدار و�سرعة  والتفاعل الآمن.  �إذ يحدِّ
القاعدة  �أبنائنا مدى �صلابة  مع  تجاوبنا 
الآمنة التي تربطنا بهم. ويمكنك تحقيق 
�أعلى قدرٍ من التجاوب والح�وضر كما يلي:
u كن حانياً في تفاعلك معهم، ومتعاطفاً 

»�أنت  لهم:  تقول  ك�أن  احتياجاتهم  مع 
، لَم لا نعود �إلى المنزل كي  متعَبٌ يا بُنيَّ

تنال ق�سطاً من الراحة؟«
احتياجـــــاتهم  توفـــير  عـــن  تتــــاونَ  لا   u

ينعك�س  ال�سريع  فالتجاوب  الاوقعيـــة؛ 

�إلكترونية  �أو  ورقية  مدونة  في  �سجل   u

التي  الإيجابية  الأ�سرية  بالم�شاعر  قائمة 
تعي�شونها.

الع�صف  من  نوعاً  و�أ�سرتك  �أنت  مار�س   u

ممكنٍ  عددٍ  �أكبر  �إلى  لاو  لتتو�صَّ الذهني 
ل  تقبَّ بها.  ون  تمرُّ التي  الم�شاعر  من 
لاو  �سجَّ و�إن  حتَّى  �أبنائك  مقترحات 
»الإهمال  مثل  �إيجابية  غير  م�شاعر 
د« وغير ذلك من الم�صطلحات التي  المتعمَّ

يرونها ملائمة للتعبير عن م�شاعرهم.
الجميع  من  مر�أى  على  القائمة  �ضع   u

انفتاحهـــم  النف�س  �ضبط  علــــى  ب�سرعــــة 
نحو  الإيجابية  هاتهم  وتوجُّ المجتمع،  على 

الآخرين.
�إليك  احتاجاو  متى  وحا�ضراً  متاحاً  كن   u

�اوسء علـــــى الم�ستـــوى المــــادي �أو العاطفي. 
التي  الطويلــــــة  ال�ســاعــــات  جدوى  فمـــــا 
تق�ضيها معهم �إن لم تولِهم جُلَّ اهتمامك.
u احر�ص على �أن يكون للأ�صدقاء والأقارب 
وذلك  الآمن،  لاارتباط  قاعدة  من  ن�صيبٌ 
وتاو�صل  تفاهم  من  ب�أبنائك  يجمعهم  لما 
وميـــــول  مت�شابهــــة  واهتمامـــات  م�شترك 
متقاربة. فقد �أكدت الدرا�سات �أن الأطفال 
بع�ض  بها  و�أندية  يلتحقون بمدار�س  الذين 
�أقاربهم �أو �أ�صدقائهم ي�ؤدون ب�شكل �أف�ضل 
ممن يدر�وسن �أو يعي�شون في بيئات تكتنفها 

العزلة.

ى لهم الإ�ضافة �إليها. لتت�سنَّ
ابد�أ حاوراً مثمراً حول الم�شاعر المدرجة في   u
والتركيز  �أحدها  اختيار  يتمُّ  بحيث  القائمة 
له،  �ض  تعرَّ موقفاً  فرد  كلُّ  ي�سرد  ب�أن  عليها 
مجالًا  تدع  لا  ال�شعور.  هذا  عن  �ض  وتمخَّ

للانتقاد المتبادل �أو ال�سخرية.
بحيث   - مميَّزة  علامة  ي�ضعاو  �أبناءك  دع   u

ال�شعور  �أمام   - مميزٌ  لونٌ  فردٍ  لكلِّ  يكون 
ذا لو ت�شاركهم هذا  ون به - ويا حبَّ الذي يمرُّ
الن�شاط. فحين ي�شعر ابنك الأكبر بالإحباط، 
دعه ي�ستخدم اللون الأخ�ضر في و�ضع دائرة 

�أمام هذا ال�شعور المدرج على القائمة؛ فبهذه 
الم�شاعر  بع�ض  �أنَّ  الأبناء  د  يت�أكَّ الطريقة 
ون بها لي�ست حكراً عليهم،  ال�سلبية التي يمرُّ
�ض لها الجميع  ا هي م�شاعر طبيعية يتعرَّ و�إنَّ

من حين �إلى �آخر.
ز  يركِّ بحيث  يوم  لكلِّ  واحداً  �شعوراً  د  حدِّ  u

ل  عليه الجميع ويناق�شونه بطرح الأ�سئلة وت�أمَّ
تملَّك  مدى  �أيِّ  �إلى  مثل:  لت�سا�ؤلات  �إجابات 
منك هذا ال�شعور؟ كيف �أثَّر هذا ال�شعور على 
حالتك النف�سية والج�سدية؟ كيف ر�أيت ردود 

�أفعالنا تجاه �شعورك هذا؟ وهكذا.

خام�ساً: نَِّ الذكاء العاطفي

التهذيب العاطفي
ف �إلى الم�شاعر التي  يق�صد بتهذيب العاطفة تعليم الأبناء �أ�س�س التعرُّ
بناء  �أهمية عن  يقل  لا  الذي  الأمرٌ  التعبير عنها،  ثم  ومن  تخالجهم 
الناجح  العاطفي  التهذيب  يعتمد  الآمن.  والتفاعل  لاارتباط  �أ�س�س 
على بناء لغة �أ�سرية وعائلية واجتماعية مهذبة وراقية. وتعتبر »قائمة 
التي  الممار�سات  �أهمِّ  من  ت�صفها  التي  والمفاهيم  الأ�سرية«  الم�شاعر 
�أثبتت فاعليتها في تو�سيع �أفق الأبناء حول حقيقة م�شاعرهم وم�شاعر 

مَنْ حولهم.
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�ساد�ساً: ال�سعادة عادة، فاغرِ�سها واحرُ�سها
داً في  ن�سلك طريقاً محدَّ بتلقائية وبلا عناء. فحين  ون�ؤديها  التي ناوظب عليها  الممار�سات  العادات هي مجموعة 
ه �إلى العمل؛ بل �سن�سلك نف�س الطريق بتلقائية.  �أثناء ذهابنا �إلى العمل، ف�إنَّنا بمرور الوقت لن نفكر في كيفية التوجُّ
من  النوع  هذا  و�سعيدة.  ومفيدة  جديدة  عادات  ي  تبنِّ على  الأبناء  ت�شجيع  �أ�ساليب  من  المعنوي  التحفيز  ويعتبر 
التحفيز - مقارنةً بالتحفيز المادي - يخلق �شعوراً �أ�صيلًا بالر�ضا وال�سعادة ي�ستمرُّ �أثره حتَّى بعد لاانتهاء من �إنجاز 
ة. وبالتالي يمكن اعتبار هذا ال�شعور مكاف�أةً في حدِّ ذاتها. هذه بع�ض ا�ستراتيجيات التحفيز المعنوي للأبناء: المهمَّ
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يعمد معظم الآباء �إلى فر�ض القيود وا�ستخدام الثاوب والعقاب مع �أبنائهم من �أجل 
ت�سهل  التي  ال�شخ�صية  �سمات  �أهمِّ  من  لاان�ضباط  ويعتبر  النف�س.  �ضبط  تعليمهم 
عن  والر�ضا  ال�سعادة  وتحقيق  العلاقات،  وبناء  المعلومات  ومعالجة  التعلُّم  عملية 
النظام  بيئات مفتوحة تكاد تخلو من  ون�ؤازرهم في  �أطفالنا  ن�ساعد  الذات. فكيف 

ولاالتزام؟

1- تجنَّب الطلبات والأوامر التي تعرف �أنَّها لن تنال ر�ضا �أبنائك لأ�سباب منطقية. والأهمُّ من ذلك هو �أن تُظهر قدراً من التعاطف و�أن تُبدي 

ماو وقتهم وفقاً لها: »�أتوقع منك �أن  احترامك لوقتهم و�أن�شطتهم الخا�صة. يمكنك مثلًا �أن تُعلِمهم م�سبقاً بالمهمات الم�سندة �إليهم كي ينظِّ
ف غرفتك خلال �ساعة من الآن«. تنظِّ

م �سبباً منطقياً لما تطلبه منهم لكي يُقبل الأبناء على التنفيذ وهم مقتنعون: »من ف�ضلك نظف �أ�سنانك قبل �أن تنام لت�صبح بي�ضاء  2- قدِّ

وجميلة.«
الة ال�صحون،«  3- تجنَّب ا�ستخدام نبرة �وصتٍ مت�سلِّطة وامنحهم �شعوراً �ضمنياً بحرية لااختيار. فبدلًا من �أن تقول: »اذهب و�أفرغ محتويات غ�سَّ

الة ال�صحون؟«. قل: »هل ب�إمكانك يا عزيزي �أن تفرغ غ�سَّ
ي العادات الإيجابية وزادت معها �إيجابياتهم و�سعادتهم. كلَّما كانت نبرتنا حانية ولغتنا �إن�سانية وطلباتنا منطقية، ازداد �إقبال الأبناء على تبنِّ

�سابعاً: علِّم �أطفالك �ضبط النف�س

تقويــــم بــــلا تكميــــــم

»لا«  قول  في  د  تتردَّ لا  ناً:  ليِّ تكن  لا   -1

متى تطلَّب الأمر ذلك. لي�س �سهلًا علينا 
�أبنائنا  تحقيق  وجه  في  حائلًا  نقفَ  �أن 
ع منهم  لرغباتهم، ولكن كيف لنا �أن نتوقَّ
كيف  نتعلَّم  لم  �إن  بالان�ضباط  التحلِّي 
مطالبهم  لكل  للر�وضخ  نزعتنا  ناوجه 
ننا من عدم �أهميتها. علينا �أن  رغم تيقُّ
ر �أنَّ الحدود التي نر�سمها لهم منذ  نتذكَّ
بها  �سيميِّزون  التي  المعايير  هي  ال�صغر 

بين ال�سلوك المقبول والمرفو�ض.
المتابعة  تعتبر  الم�شرف:  بدور  قُم   -2

التربية  متطلَّبات  �أهم  من  الإ�شرافية 
الأطفال  ي�شعر  �أن  ينبغي  �إذ  ال�سليمة، 

و�إن  حتَّى  الوقت  طاول  معهم  الآباء  بوجود 
�أوقات  يذهبون في  �أين  ناظرهم:  غاباو عن 

فراغهم، ومع من يكونون وماذا يفعلون.
حق  من  المفرطة:  ال�سيطرة  تجنَّب   -3

�أن يحظاو بم�ساحة من الخ�وص�صية  الأبناء 
ولكن   - لهم  يحلو  ما  لممار�سة  والحرية 
مرحلة  في  �سيَّما  لا   - ذويهم  �إ�شراف  تحت 
المراهقة. بل �إنَّ ذلك الهام�ش من الحرية قد 
ي�سهم في تكوين هويَّتهم وت�شكيل �شخ�صيتهم 
مع  والتفاعل  مختلفة،  لماوقف  �ض  بالتعرُّ
والتعلُّم  الأخطاء  وارتكاب  جدد،  �أ�شخا�ص 

منها.
النتائج  على  ز  ركِّ بالنتائج:  تفاءل   -4

من  بدلًا  حدث  كلِّ  من  عة  المتوقَّ الإيجابية 
من  �أو  الخط�أ  في  الوقوع  من  خوفاً  تَجنُّبه 
يخ�شون  الذين  الآباء  المحتملة.  العاوقب 
العاوقب ويقولون:  »�إن لم تنهِ واجبك، فلن 
التي  يُلغون روح المجازفة  تجتاز لااختبار« - 
ويغر�وسن  �أبنا�ؤهم،  بها  يتمتَّع  �أن  يمكن 
وغيرها  والتاوكل  الخوف  م�شاعر  فيهم 
الذين  الآباء  ا  �أمَّ ال�ضعيفة.  ال�سلوكيات  من 
زون على النتائج الإيجابية - »�إذا �أنهيت  يركِّ
واجبك اليوم، ف�ستجتاز لااختبار بجدارة« - 
هات  ون توجُّ ة الإرادة ويتبنَّ فينعم �أبنا�ؤهم بقوَّ
�ض  فتتمخَّ طاقاتهم  لا�ستثمار  لهم  ت�ؤهِّ اءة  بنَّ

ة. عن النتائج الإيجابية المرجوَّ

اه من دون اللجوء �إلى  نك من توجيه �سلوك �أطفالك بال�شكل الذي تتمنَّ م »�آلفي كون« - خبير ال�سلوك الب�شري - مجموعة من المقترحات التي تَمكِّ يقدِّ
�أ�ساليب الثاوب والعقاب التقليدية، ومنها: 

1- �إن لم تجد تبريراً منطقياً للقيود التي تفر�ضها على �أبنائك، ف�أعد النظر فيها. �ضع نف�سك مكان �أبنائك وانظر �إلى الموقف من زاويتهم الخا�صة؛ 

ومن  ال�شجاعة بمكان �أن تتراجع عن موقفك �إذا كنت مخطئاً.
2- تعامل مع الأمر بعد تحديد المعايير وو�ضع الحدود بهدف تقييم ال�سلوك، ولي�س لإحكام القب�ضة وت�ضييق الخناق. فمن ال�ضروري �أن ت�ضع القاوعد 

م ال�سلوك مثل: منع ال�ضرب بين الأبناء، وموعد الخلود �إلى النوم في التا�سعة م�ساءً. ولكن من غير المنطقي �أن تت�شبَّث بالقاعدة الثانية  التي تنظِّ
�ض عن بع�ض الخلافات. في العطلات والإجازات مثلًا. فمثل هذا التعنُّت �سيقابل بقدرٍ من الرف�ض والمقاومة الداخلية وغير ال�صريحة، وقد يتمخَّ

3- اطرح الحلول ولا تت�صيَّد الأخطاء. تعامل مع الأزمات بعقلية البحث عن البدائل، لا المفا�ضلة بين العقوبات؛ لأن  تو�ضيح ال�سبب من وراء �إدراج 

بهم تكرار ال�سلوك غير المقبول، مثل:  ز الأطفال على التفكير المنطقي و�إعمال العقل ب�شكل يجنِّ �سلوك ما �ضمن قائمة »ال�سلوكيات غير اللائقة« يحفِّ
ة �أخرى.« »لا يجب �أن ت�ستخدم مثل هذا اللفظ مرَّ
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ز �أطفالك على الإبداع ثامناً: حفِّ
ا �أن يمتلكها الطفل �أو لا. �إلا �أنَّ الإبداع مهارة مكت�سبة ي�سهل على الآباء غر�سها في نفو�س  يظن بع�ض الآباء �أنَّ الإبداع �سمةٌ فطرية، �إمَّ
و�سلوك �أبنائهم. وكما �أنَّ للإبداع دوراً بارزاً في النجاح ولم�سةً خا�صةً يتركها على �شتَّى مناحي الحياة، فلا يمكن �أن ن�ستثني من ذلك 

ع �أطفالك على الإبداع بكلِّ �أ�شكاله: ال�سعادة. ومن �ش�أن الممار�سات التالية �أن ت�شجِّ

تا�سعاً: هيِّئ بيئةً منا�سبةً للعب
�أولويات الآباء للأبناء بالتركيز ال�شديد  تراجعت قيمة وقيم اللعب في ع�صرنا بعدما طغى عليها العالم المادي. ومن ثمَّ فقد اختلفت 
ر، وقل لااهتمام بالترفيه ومتعة التعلم، حتى بالن�سبة للأطفال في عمر الخام�سة. وهذا واحد من �أكبر  على العمل الجاد والتعليم المبكِّ
الأخطاء التي يقع فيها الآباء على ح�ساب النمو الطبيعي لأطفالهم. فاللعب �سلوك غريزي يهدف �إلى تطوير مهارات الطفل لااجتماعية 

وقدراته الإبداعية و�سعادته الداخلية. وهناك ثلاثة اعتبارات ينبغي على الآباء �أن يولوها انتباههم وهم يلعبون مع �أطفالهم:

ت�صحيح  تجنَّب  العنان:  لهم  �أطلق   -1

�إذا  �إلا   - اللعب  في  طريقتهم  وتقويم 
ما  و�إذا  المقبول.  حدود  عن  خرجت 
لأنَّ  �صمت  في  ر  تتذمَّ نف�سك  وجدت 
فتراجع  لك،  يحلو  كما  ت�سير  لا  الأمور 
�أنَّ  ر  وتذكَّ روعك،  من  ئ  وهدِّ قليلًا، 
الإيجابية،  الم�شاركة  على  يقت�صر  دورك 

م. لا القيادة والتحكُّ
مملَّة:  بطريقة  معهم  تلعب  لا    -2

�أكثر  �أطفالك  ت�شارك  �أن  جدوى  فما 
الجبين.  ب  مقطِّ و�أنت  �سعادة  لحظاتهم 
الأن�شطة  اختر  اللعب  ت�شاركهم  فعندما 
�أو  بطريقة  وتمتُّعك  لك  تروق  التي 
�أن تعتذر وتن�سحب  ب�أخرى. ولا �ضير في 
�إذا ت�سلَّل الملل �إلى نف�سك ب�شرط �ألا تنقل 

�إليهم م�شاعرك ال�سلبية تجاه لعبتهم.

للإبداع.  موطناً  منزلك  من  اجعل   -1

التي  الأفكار  بع�ض  �أبنائك  مع  ابتكر 
العطل بحيث  �أثناء  ي�سهل تطبيقها في 
تحثُّهم على الخروج من دائرة الأمان 
هو  ما  كلِّ  لاختبار  وتدفعهم  والراحة 
توليد  على  البداية  في  ز  ركِّ جديد. 
على جودتها  لا  ذاتها،  حدِّ  الأفكار في 

وفاعليتها.
2- �أتِ لأبنائك الحريــــة ولاا�ستقلاليـــــة 

�أفكارهم  ويمار�اوس  ليبتكروا  الكافية 
�أنَّ  الباحثون  �أثبت  فقد  الخا�صة. 
مجموعـــة  يُنحون  الذين  الأطفال 

التظاهر:«  �أو  التمثيل  »لعبة  ز  حفِّ   -3

بعــ�ض  �أدوار  الأطفــــال  ـــى  يتبنَّ حــــين 
�أو  ــــلة  المف�ضَّ الكرتونيـــــــة  �شخ�صياتهـــــم 
ن�سج  مــن  و�أ�صدقاء  �شخ�صيات  يبتكرون 
كانت  لو  كما  معها  ويتعاي�شون  خيالهم 
حقيقية، فذلك لا يعني �أبداً �أنَّهم يعانون من 
خلل ما كما يزعم البع�ض. بل على النقي�ض، 
والتمثيل  والم�ضاهاة  التظاهر  لعبة  تعتبر 
المهارات  لتطوير  وطبيعياً  �صحيحاً  �أ�سلوباً 
�أقرانهم  مع  الاوقعي  للتفاعل  اللازمة 

وزملائهم.
ر  وفِّ والأدوات:  الوقـــت  لهـــم  ـــر  وفِّ  -4

هاوياتهم  لممار�سة  الكــافي  الوقت  لأطفالك 
عن  يقلُّ  لا  فيما   - لـة  المف�ضَّ و�أن�شطتهم 
�آمنةً  بيئةً  لهم  وهيِّئ   - يومياً  �ساعة  ن�صف 
الإبداعي.  مخزونهم  عن  للتنفي�س  وملائمةً 

المجال  لهم  ويتاح  التركيب  �ألعــــاب  مـــن 
يظهرون  لونه،  يف�ضِّ الذي  ال�شكل  لابتكار 
الذين  ه�ؤلاء  من  �أكثر  وت�ألُّقاً  �إبداعاً 
�أو  ارة  ك�سيَّ معين  �شكلٍ  بتركيب  يتقيَّدون 

طائرة.
لاا�ستطلاع  حبِّ  على  �أطفالك  ع  �شجِّ  -3

�إهدار  من  بدلًا  المتعة  �أجل  من  والقراءة 
وقتهم �أمام �شا�شات التلفاز؛ �إذ �إنَّ الإفراط 
في م�شاهدة التلفزيون و�ألعاب الكمبيوتر - 
يعوق   - والرابعة  الثالثة  عمر  في  �سيَّما  لا 

التطوُّر اللغوي والذهني للأطفال.
4- تجنَّب مكاف�أة �أطفالك نظير �إبداعاتهم. 

الحالة  هذه  مثل  في  والمكاف�آت  فالحاوفز 
والتي  ذاتها،  الإبداع  عملية  مع  تت�ضارب 
داخل  من  نابعاً  �أ�صيلًا  �شغفاً  تتطلَّب 

الطفل، لا محفزاً خارجياً.
5- لا تهتم بالنتائج ال�سريعة بقدر اهتمامك 

حيث  رة،  المتكرِّ ومحاولاتهم  ب�إ�صرارهم 
تم  كلَّما  ب�أنف�سهم  الأطفال  ثقةُ  تزداد 
التركيز على عملية الإبداع نف�سها، لا على 
جرعة  زيادة  يمكنك  كما  النهائي.  المنتج 
»ما  مثل:  الأ�سئلة،  بع�ض  بطرح  الإبداع 
الذي دفعك �إلى خو�ض هذه التجربة؟« �أو 

»ما �أكثر �شيء �أعجبك في هذا الن�شاط؟«
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الزجاجــــات  كا�ستخدام   - الرمزية  الألعاب  ا�ستخدام  على  عهم  �شجِّ
�أو ال�صناديق ال�صغيرة كبديل للمنازل  القديمـــة كبديــــل لل�سيـــارات 
اً  ا الأبناء الأكبر �سنَّ عة. �أمَّ نَّ - فهي �أف�ضل من الألعاب الجاهزة والمُ�صَ
في  الم�شاركة  �أو  المدر�سي  الم�سرح  فريق  �إلى  لاان�ضمام  على  زهم  فحفِّ

�أن�شطة الناودي ومجموعات الهاويات.

عا�شـراً: تناولـــوا الطعــــام معــــاً
 - الخ�وص�ص  وجه  على  الغداء  وقت  في   - الأ�سرية  اللقاءات  تتمتَّع 
ر  ا تمتدُّ لت�ؤثِّ بمزايا لا تقت�صر على توثيق الروابط الأ�سرية القوية، و�إنَّ
في �سعادة الأطفال والأ�سرة ككل ب�شكل مبا�شر. وفيما يلي بع�ض هذه 

المزايا:

1- ت�ؤكد الأبحاث �أنَّ الأطفال الذين يتناولون الطعام مع �آبائهم بانتظام 

الدرا�سي،  والأداء  العاطفي  لاا�ستقرار  من  �أكبر  بقدر  يتمتعون 
منة وا�ضطرابات اله�ضم. ويكونون �أقلَّ عر�ضة للإحباط وال�سُّ

2- ربطت الأبحاث �أي�ضـــاً بين وجبة الغداء التي تلمُّ �شمــــل الأ�سرة وبين 

النمو اللغوي الذي يعدُّ من م�ؤ�شرات الذكاء لااجتماعي للأطفال.
اها الآباء عند تناول الطعام  خ العادات والممار�سات التي يتبنَّ 3- تتر�سَّ

بعد.  فيما  لت�وصغ حياتَهم  وت�ستقرَّ في عقولهم  �أطفالهم  �أذهان  في 
ث،« ف�أنت  فحين تقول لابنك: »من ف�ضلك لا تقاطع �أختك وهي تتحدَّ
وحين  الآخر.  واحترام  ال  الفعَّ والإن�صات  التعاطف  �أ�س�س  تعلِّمهم 
يراك �أبنا�ؤنك تعطي �ضيوفك �أكبر قطعة في الكعكة، يتعلَّمون �أ�وصل 
بالممار�سة  مهاراتهم  يكت�سبون  فالأطفال  ال�ضيافة؛  و�آداب  الكرم 
ولااقتداء �أكثر من التعليمات والأوامر المبا�شرة. ولي�س هناك مكان 
�أهم لتعلم �آداب التعامل وال�صبر والإيثار والقدرة على لاانتظار من 

زمان ومكان تناول الطعام.

لخدمات الطباعة والنشر

جيل �سعيد وعالم جديد

ا لا يودُّ لو ي�ستطيع �أن ي�ضع ب�صمته الخالدة ويُ�سهم في تغيير  من منَّ
العالم �إلى الأف�ضل. ومن منا لا يعرف �أنَّ الأ�سرة هي حجر الأ�سا�س 
�أن  �إذن  لنا  فكيف  الم�ستقبل.  لنبني  الحا�ضر  في  عليه  نرتكز  الذي 
نتهاون في تعليمهم المهارات التي من �ش�أنها �أن تجعلهم �أكثر تعاطفاً 
وثقةً وم�س�ؤوليةً وذكاءً وت�أثيراً، و�سعادةً. �إن عالمنا ومجتمعنا في �أم�سِّ 
الحاجة �إلى �أبنائنا، ويمكن ب�إ�شاعة ال�سعادة وتعليم المبادرة والعمل 
التقدم  وناو�صل  ال�سلام  ويعمُّ  ة  الأمَّ وتنه�ضُ  ة  الهِمَّ تعلو  �أن  الطيب؛ 

�إلى الأمام.
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" إِنَّ الْقَلَمَ وَالْمَعْرِفَةَ أقَْوَى 
ةٍ أُخْـرَى " بِكَـثِيرٍ مِـنْ أيَِّ قُـوَّ
د بِن رَاشِد آلَ مَكْتُوم يْخُ مُحَمَّ مُوّالشَّ صَاحِبُ الس�

الْعِلْمُ وَالْمَعْرِفَةُ،  الْمُسْتَدَامَةِ وَقِوَامُهَا  نْمِيَةِ  ه دَعَائِمَ التَّ الْمَقُولَةِ يُرْسِي سُمُو� بِهَذِهِ 
مَكْتُوم،  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أجَْلِهِ  مِنْ  انْطَلَقَتْ  الَّذِي  رِ  طَو� التَّ رَكَائِزُ  وَهُمَا 
بَابِ بِغَرَضِ  وَالْهَادِفَةُ إِلَى نَشْرِ الْمَعْرِفَةِ وَتَعْزِيزِ ثَقَافَةِ الْإِبْدَاعِ وَالاِبْتِكَارِ فِي نُفُوسِ الشَّ

خَاءُ.  نْمِيَةُ وَغًايَتُهَا الاِزْدِهَارُ وَالرَّ ةٍ رَكِيزَتُهَا الْمَعْرِفَةُ وَطَرِيقُهَا التَّ إِيجَادِ مُجْتَمَعَاتٍ عَرَبِيَّ

تَهْدِفُ  مَكْتُوم  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أطَْلَقَتْهَا  الَّتِي  وَالْبَرَامِجَ  الْمُبَادَرَاتِ  إِنَّ 
إِثْرَاءِ  خِلَالِ  مِنْ  سَوَاءً  الْمَعْرِفَةِ،  اقْتِصَادِ  عَلَى  قَائِمَةٍ  مُجْتَمَعَاتٍ  بِنَاءِ  إِلَى  جَمِيعُهَا 
لَدَى  مَكَانَتِهَا  وَتَعْزِيزِ  ةِ  الْعَرَبِيَّ غَةِ  الل� وَتَمْكِينِ  دَعْمِ  أوَْ   ، قَافَةِ  وَالثَّ بِالْفِكْرِ  الْمُجْتَمَعَاتِ 
 ، الْمُخْتَلِفًةِ  قَافَاتِ  وَالثَّ لِلْحَضَارَاتِ  الْفِكْرِيِّ  تَاِجَ  النَّ عَرْضِ  عَبْرَ  وَكَذَلِكَ   ، الْقَادِمَةِ  الْأَجْيَالِ 
رِ  طَو� بِالتَّ حَاقِ  لِلِّ ةِ  الْأُمَّ الْمُبْدِعِينَ قَادِرٍ عَلَى دَفْعِ  تَأْهِيلِ وَإِعْدَادِ جِيلٍ مِن  بِالْإِضَافَةِ إِلَى 

الْعَالَمِيِّ .


