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لكل أم ..
ثقي أن بعد كل جهد وتعب نتيجة عظيمة..

وكلما كان الجهد والتعب في المسار الصحيح
كانت النتيجة أكثر من رائعة.

ثقي بأن الله اختار لكِ مهنة الأمومة لأنكِ الأفضل لها.
ولن يحملكِ ما لا تطيقه نفسكِ.
ثقي بأن الله يستجيب لدعوتكِ

ويرسل لكِ من يعينكِ في مكان لا تجدي فيه أحد
وفي وقت تشعرين أن الضعف تمكن منكِ..

ونحن في دليل الأم والطفل نؤمن
أن كل أم تحتاج للعون، للإرشاد وللمشاركة.

لذلك نسعى لأن نكون دليلكِ ومعينكِ ومرشدكِ
لتتخطي كل العقبات وتستعدي لكل المواجهات.

وما زلنا على عهدنا بذلك ووصلنا بكم ولكم
للإصدار التاسع عشر شاكرين الله تعالى على توفيقه لنا 

وسائلينه عز وجل دوام التوفيق والنجاح لكم وبكم.. 
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ــكِ  ــى جمال ــن عل ــف تحافظي كي
ــل 2 ــرة الحم ــي فت  د.رائد محمد صالح سيد أحمدف

استشاري نساء وولادة
أخصائي المسالك البولية النسائية 

والجراحات النسائية التجميلية - عضو 
Raedahmed@هيئة تدريس

العــدد  هــذا  فــي 
طــرق  نســتكمل 
العنايــة والمحافظــة 
فــي  جمالــكِ  علــى 

الحمــل فتــرة 

             إزالة الشعر :

بعــض إيجابيــات الحمــل هــو 
تأثيــره علــى نمــو الشــعر 
هرمونــات  تــؤدي  حيــث 
تباطــئ  إلــى  الحمــل 

الشــعر. نمــو  ســرعة 

إزالة الشعر في 
الحمل باستخدام 

الشمع أو 
السكر المذاب 
آمن في فترة 

الحمل، لكن 
الجلد يكون أكثر 

حساسية في تلك 
الفترة.

     إزالــة الشــعر باســتخدام مــوس الحلاقــة 
ســوف يكــون أصعــب مــن العــادة إذا كبــر 
عنــد  أن  تلاحظيــن  وقــد  البطــن،  حجــم 
اســتخدام المــوس قــد ينمــو الشــعر تحــت 
الجلــد وفــي هــذه الحالــة قــد يكــون نــزع 

الشــعر هــو الطريقــة الأفضــل.

بعــدم  المختصيــن  ينصــح  الليــزر:    
ــة الشــعر خــال فتــرة  اســتخدام الليــزر لإزال

لحمــل ا

                  الاسترخاء:

أولويــات  أحــد  الاســترخاء  يكــون  أن  يجــب 
الحامــل حتــى إذا كنــتِ معتــادة علــى نمــط 

الحيــاة الســريع.
العوامل المساعدة على الاسترخاء:

رياضــة اليوغــا للحوامــل : تســاعدك علــى 
للــولادة. الجســم  الاســترخاء وتجهيــز 

مــع  للاســترخاء  محــدد  وقــت  تخصيــص 
والأصدقــاء. الأهــل 
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لــه بنظــرة ســلبية  يُنظَــر  لطالمــا كان 
والغربيــة.  الشــرقية  المجتمعــات  فــي 
بالذهــاب  يفكــر  الــذي  الشــخص  كان 
لاستشــاري نفســي يلقــب بـــ »المجنــون« 
أو  أهلــه  قبــل  مــن  بالـ«المريــض«  أو 
يفكــر  الــذي  كان  ولذلــك  أصداقائــه! 
بالذهــاب لاستشــاري نفســي يغيــر رأيــه 
خوفًــا مــن الانتقــادات التــي ســيواجهها. 

أهمية الجلسات النفسية في 
العصر الواحد والعشرون

عــدم الثقــة فــي الأخصائييــن النفســيين 
بعــض  أن  بســبب  موجــودة  كانــت 
الحــرب  أيــام  النفســيين  الأخصائييــن 
العالميــة الثانيــة كانــوا يُســيؤن اســتخدام 
أخــرى.  لأغــراض  الشــريفة  المهنــة  هــذه 

مــن  الخــوف  هــذا  كل  هنــاك  كان  لمــاذا 
يتعالجــوا  أن  يريــدون  الذيــن  الأشــخاص 
المجتمــع  لأن  النفســية؟،  أمراضهــم  مــن 
كان  خاصــة  بصفــة  والفــرد  عامــة  بصفــة 
بأنهــم  الأشــخاص  أولئــك  علــى  يحكــم 

Ghalib G. Abulfaraj, MS, BS.
ماجستير العلوم في علم النفس الإرشادي
Ghalib.g.abulfaraj@gmail.com

علم النفس الإرشادي   
Counseling Psychology
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غيــر  تصرفــات  يتصرفــون  خطــرون، 
متوقعــة، ويصعــب التتحــدث أو التواصــل 
أو  مشــاكل  لديهــم  أن  لمجــرد  معهــم 
أعــراض نفســية!. وهــذا غيــر صحيــح، لأنــه 
مــن واقــع خبرتــي المهنيــة مــع الأشــخاص 
نفســية  أمــراض  مــن  يعانــون  الذيــن 
وجــدت أن الكثيــر منهــم لا توجــد لديهــم 
أن  بــل  مســبقًا،  ذكرتهــا  التــي  الصفــات 
الكثيــر منهــم كانــوا مــن ألطــف وأذكــى 

قابلتهــم. الذيــن  الشــخصيات 

الآن فــي العصــر الحديــث، نــكاد أن نجــزم 
بــأن هــذه النظــرة الســلبية تجــاه تخصــص 
قلــت  النفســية  والأمــراض  النفــس  علــم 
يلتمــس  بــدأ  المجتمــع  أن  بحكــم  كثيــرًا 
أهميــة الجلســات النفســية للصحــة العامــة 

للشــخص. 

وهــذا الــذي يقودنــا إلــى أســئلتنا؟ كيــف 
النفســية؟  الجلســات  ــرف  نُعَّ أن  يمكــن 
لــدى  الهامــة  الأخلاقيــة  المبــادئ  وماهــي 

النفســيين؟  الاستشــاريين 

بيــن  إجرائهــا  يتــم  النفســية  الجلســات 
 ٤٠-٦٠ لمــدة  عــادة  والمعالــج  العميــل 
مــن  مختلفــة  أنــواع  ويوجــد  دقيقــة، 
الجلســات كجلســات فرديــة وهــي تتكــون 

مــن العميــل والمعالــج، وجلســات جماعيــة 
بالإضافــة  وهــي تتكــون مــن عــدة عمــاء 

معالجيــن.  أو  للمعالــج 
الجلســات  فــي  الحــالات  بعــض  فــي 
المعالــج  يتعــاون  الاستشــارية  النفســية 
والعميــل بالتحــدث عــن المشــاكل، الأفــكار، 
يجــب  ولا  العميــل.  ســلوكيات  المشــاعر، 
للعميــل أن يكــون مصــاب بمــرض نفســي 
وغيرهــا  المفــرط  والتوتــر  كالاكتئــاب، 
شــيء  وأهــم  نفســي.  معالــج  لمراجعــة 
فــي الجلســات النفســية هــو مبــدأ الثقــة 
المطلقــة بيــن العميــل والمعالــج ومعنــى 
ذلــك يجــب علــى المعالــج الالتــزام بحفــظ 
فــي  فيهــا  يتحــدث  التــي  العميــل  أســرار 

عليــه يطلــق  الثقــة  مبــدأ  الجلســة. 
 client-therapist confidentiality. 

الأشــخاص  تســاعد  النفســية  الجلســات 
الذيــن لديهــم أمــراض نفســية أو مشــاكل 

وعاطفية،...إلــخ. عائليــة  تربويــة، 
الخامســة  فــي  رجــل  أحمــد  مثــلًا: 
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والدتــه  توفــت  عمــره،  مــن  والثلاثيــن 
وتــرك  طويلــة  فتــرة  منزلــه  فــي  وظــل 
أعــراض الاكتئــاب  عملــه وظهــرت عليــه 
الشــديد،  الحــزن  المفرطــة،  كالوحــدة 
مشــاكل فــي النــوم والأكل. فأحمــد مــن 
العمــاء الذيــن سيســتفيدون كثيــرًا مــن 
الجلســات النفســية لأنــه مــع المعالــج مــن 
الممكــن أن يعــدل أفــكاره الســلبية، وأن 
يعبــر عــن حزنــه، وأن يعبــر عــن مشــاعره، 
ومــن الممكــن العمــل علــى ســلوكياته 

الســلبية.

هناك 5 مبادئ أخلاقية هامة 
للمستشارين مسجلة من قبل 
: ACA جمعية الإرشاد الأمريكية

المبــدأ الأول هــو Autonomy وهــو 
ــه مــن  ــه، وأن احتــرام رغبــات العميــل وآرائ
رأيــه علــى  المعالــج  الممنــوع أن يفــرض 
المعالــج  علــى  يجــب  ولكــن  العميــل 
فــي  الجلســة  فــي  العميــل  مناقشــة 
مختلــف الحلــول بــدلًا مــن أن فــرض الــرأي 
النفســية  الجلســات  لأن  العميــل،  علــى 
والعميــل  العميــل،  لمســاعدة  تُجــرى 
هــو الخبيــر فــي أمــوره الحياتيــة الخاصــة 
ولذلــك يجــب علــى المعالــج احتــرام ذلــك.

 nonmalifence  ــي هــو ــدأ الثان المب
أن  المعالــج  علــى  يجــب  أنــه  يعنــي  ممــا 
كانــت  مهمــا  للعمــاء  ضــررًا  يســبب  لا 

الظــروف.

المبــدأ الثالــث beneficence ومعناه 
أنــه يجــب علــى المعاجــع أن يُفيــد العميــل 
ويُركــز علــى الحلــول التــي مــن الممكــن أن 

تســاعد العميــل فــي مشــاكله. 

  justice العــدل  هــو  الرابــع  المبــدأ 
عــاج  الأخصائــي  علــى  يجــب  آنــه  ومعنــاه 
جميــع العمــاء بغــض النظــر عــن العــرق 
والمكانــة  والعمــر  والشــكل  واللــون 
الاجتماعيــة. معنــى هــذا المبــدأ باختصــار 

بالمثــل.  العمــاء  جميــع  معاملــة 

لأن  الصــدق،  هــو  الخامــس  المبــدأ 
المعالــج النفســي لديــه مســؤولية كبيــرة، 
مســاندة المراجــع أو العميــل فــي مشــاكله 
والإخــاص  والأمانــه  الصــدق  النفســية، 

الأخصائــي. للمعالــج  مهمــة  مبــادئ 
www.motherchildguide.com

قسم الأم

10



دكتور حسن بن إبراهيم
العماري

استشاري طب الأسرة وأمراض وجراحة الجلد
Dr.Hasan Al-Ammari الصحة/الجمال

والتصبغــات  والنمــش  الكلــف  يعتبــر 
الجلديــة  المشــاكل  أكثــر  مــن  الجلديــة 
يأتــي  والتــي  المجتمــع  فــي  المنتشــرة 
عنهــا  للســؤال  العيــادة  إلــى  المريــض 

العــاج.  وطلــب 

تصبغــات  شــكل  علــى  يظهــر  فالكلــف  
يصيــب  وهــو  الوجــه  علــى  اللــون  بنيــة 
النســاء أكثــر مــن الرجــال،  ويظهــر علــى 
جانبــي الوجــه فــي عــدة مناطــق كالخديــن 

. والذقــن  والأنــف  والجبهــة 

الكلَف ومشاكل الجلد
وجــه  علــى  معــروف  غيــر  والكلــف ســببه 
ــن  ــد. ولكــن يصيــب الأشــخاص الذي التحدي
خصوصًــا  بكثــرة  للشــمس  يتعرضــون 

. الســمراء  البشــرة  أصحــاب 

وكذلــك يحصــل مــع الحمــل ولــذا يســمى 
اســتخدام  مــع  ويحصــل  الحمــل«،  »قنــاع 

الحمــل. حبــوب منــع 
ولا يعــد الكلــف مرضًــا خطيــرًا وليــس لــه 
أي تأثيــر علــى الأجهــزة الداخليــة للجســم. 
ــات الشمســية جــزءًا أساســيًا  وتعــد الواقي
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لعــاج الكلــف وذلــك لأهميتهــا فــي منــع 
تطــور الحالــة للأســوء .

الواقيــات الشمســية  وينصــح باســتخدام 
ســاعة  بنصــف  للشــمس  الخــروج  قبــل 
قليــا  للشــمس  التعــرض  كان  لــو  حتــى 
الذهــاب  أثنــاء  للشــمس  التعــرض  )مثــل 
ــاء  للعمــل أو قضــاء بعــض الوقــت فــي فن

النافــذة(. مــن  بالقــرب  أو  المنــزل 
الواقــي  الكريــم  يكــون  أن  والأفضــل 
ضــد  عاليــة  حمايــة  درجــة  لــه  للشــمس 

. البفســجية  فــوق  الأشــعة 

وإذا كانــت حبــوب منــع الحمــل ســببًا فــي 
حصــول الكلــف فينبغــي استشــارة طبيبة 
النســاء لاســتخدام مانــع حمــل بديــل عنهــا 

المســتخدمة  العلاجــات  أهــم  ومــن 
البشــرة  تفتيــح  كريمــات  الكلــف  لعــاج 
مــادة  منهــا  مــواد،  عــدة  علــى  وتحتــوي 
وحمــض  والريتنويــد  الهيدركوينــون 
الحــذر مــن  الأســكوربيك وغيرهــا. ويجــب 
اســتخدام التركيبــات مجهولــة المحتــوى 
خصوصًــا تلــك التــي تبــاع لــدى العطارين أو 
بائعــي البســطات حيــث قــد تحتــوي علــى 
مــواد ســريعة التفتيــح لكنهــا قــد تحــوي 
مــواد ســامة علــى الكلــى مثــل الزئبــق .

اســتخدام  يمكــن  الحــالات  بعــض  وفــي 
أنــواع وتراكيــز  التقشــير الكيميائــي ولــه 
إشــراف  تحــت  يكــون  أن  ويجــب  مختلفــة 
لا  حتــى  المختــص  الطبيــب  مــن  مباشــر 
تحصــل مضاعفــات قــد تزيــد الحالــة ســوءًا .

وتختلــف اســتجابة حــالات الكلــف للعــاج 
وذلــك لأن الصبغــة قــد تكــون ســطحية أو 
عميقــة فــي طبقــات الجلــد الداخليــة ممــا 
التحلــي  وضــرورة  العــاج  صعوبــة  يعنــي 
بالصبــر للحصــول علــى النتائــج المرجــوة.
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مــا مــن أم إلا ويداعب خيالها حلم أن تكون 
أمًــا صالحــة رشــيدة، تتعاظــم الأمنيــات عنــد 
بعضهــن لتأخــذ مــدى أبعــد وأٌفقًــا أرحــب 
فتحلــق بعيــدًا عاليًــا لتطمــح أن تكــون أمًــا 

مثاليــة  »ســوبر مامــا » أو قريبــة مــن ذلــك. 
المنغصــات  مــن  تخلــو  لا  الحيــاة  لكــن 
بيــن  والانفصــال  والصعوبــات،  والأكــدار 
الطمــوح والواقــع إشــكالية عظمــى تحتــاج 
مــن  ومســاحة  ــم  التفهُّ مــن  نــوع  إلــى 

التجــاوز. مــن  شــيء  وربمــا  التقبــل 

ــذي هــو  ــح »الأم المثاليــة« وال حتــى مصطل
بمثابــة الحلــم لا يمكــن تصويــره بطريقــة 
المــدارك  باختــاف  يختلــف  وإنمــا  واحــدة، 
والمعــارف؛ فكيــف إذا نزلنــا إلــى مســتوى 

»أم الواقــع« ؟

فــي  تتحــرك  التــي  هــي  الموفقــة  الأم  إن 
الأولويــات  تراعــي  الممكنــة،  المســاحة 
وتقــدم الواجبــات، تشــتد أحيانًــا وتتغاضــى 

مــرات وتتغافــل عــن غيــر قليــل.
هــذه أفــكار أطرحهــا بيــن يديــك – أختــي 
فــي  دائمًــا  – علهــا تســاعد، ولنضــع  الأم 
أذهاننــا أن مــا لا يــدرك كلــه لا يتــرك كلــه.. 

أولًا: حاولــي أن تكونــي القــدوة الحســنة 
والمثــل الأعلــى، ولكــن حــذارِ حــذارِ فالــكلام 
كل  يحســنهما  والنهــي  والأمــر  ســهل، 
أحــد، أمــا المحــك الحقيقــي فهــو للأفعــال، 
ومــن آداب الشــعوب: صــوت الأفعــال أعلــى 
مــا  وهــذا   ،  )Actions talk louder(

يرســخ فــي نفســيات الأبنــاء.

غادة فؤاد أشرم 
أخصائيــة نفســية ومرشــدة 

أســرية و زوجيــة

الأم المثلى.. 
إشكالية الطموح 
وتحديات الواقع

www.motherchildguide.com

قسم الأم

14



اللفظــي  التعنيــف  تجنبــي  خامسًــا: 
والجســدي، وفكــري فــي اســتحداث نظــام 
أكثــر إيجابيــة للثــواب والعقــاب، فليــس من 
المنطقــي أن تحــل كل مشــكلة بالصــراخ 

والضــرب والعنــف.

والحــزم،  الليــن  بيــن  وازنــي  سادسًــا: 
وحاولــي أن تفرقــي بيــن مشــكلة تســتحق 
اللــوم والجــدال وأخــرى ممكــن أن تدعيهــا 

تمــر ببســاطة .

أبنائــكِ  بقــدرات  مؤمنــة  كونــي  ســابعًا: 
وإمكانياتهــم، وتجنبــي المقارنــات بينهــم 
الألفــاظ  اســتخدام  أو  أقرانهــم  وبيــن 
هــذا  شــعورك  بــأن  وثقــي  المحبطــة 

علــى  أبنــاءكِ  مــع  تعاملــكِ  ابنــي  ثانيًــا: 
والاحتــرام   الثقــة  مــن  صلبــة  قاعــدة 
فحتــى  أعمارهــم،  عــن  النظــر  بغــض 
ــه شــخصية ومشــاعر  ــر لدي الطفــل الصغي
أو  تافهــة  لــكِ  تبــدو  قــد  ومشــاكل، 
تؤثــر  و  لديــه،  مهمــة  ولكنهــا  مضحكــة 
علــى مزاجــه ونفســيته، والمهــم هنــا هــو 
غيــر  مــن  بواقعيــة  معهــم  تتعاملــي  أن 

تضخيــم. أو  تســفيه 

الأم  لهــم  تكونــي  أن  حاولــي  ثالثًــا: 
الصديقــة أو الصديقــة الأم، فمــن المهــم 
والأســوار  العقبــات  مــن  شــيئًا  تزيلــي  أن 
الأوقــات  مــن  كثيــر  فــي  وبينهــم  بينــكِ 
وتتبادلــي  باهتمــام  لهــم  لتســتمعي 
ــات مــع  معهــم الخبــرات والتجــارب والذكري
فــي  بــأن هنــاك خطوطًــا حمــراء  التنبيــه 
يقبــل  لا  الأم  وخصوصًــا  الكبيــر  احتــرام 
الاقتــراب منهــا بحــال فضــلًا عــن تجاوزهــا.

التعبيــر  فــي  كريمــة  كونــي  رابعًــا: 
الحــب  عــن  والجســدي  واللغــوي  الفعلــي 
ــك يشــمل – ولا يتوقــف عنــد  ــك، وذل لأبنائ
ــادل القبــات والأحضــان قبــل الذهــاب  – تب
عــن  والإفصــاح  وبعدهــا،  المدرســة  إلــى 
حبــك لهــم وافتخــارك بهــم مــا لــه تأثيــر 
ــز الثقــة بالنفــس والنمــو  ــر علــى تعزي كبي

العاطفــي.
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تقديــم  علــى  ويحفزهــم  لهــم  ســينتقل 
لديهــم. مــا  أفضــل 

ثامنًــا: احرصــي علــى قضــاء وقــت مميــز 
أمًــا عاملــة أم لا،  مــع أبنائــك ســواء كنــتِ 
 quality« قصيــرًا  الوقــت  كان  إن  حتــى 
أي  لهــم؛  التــام  التفــرغ  شــريطة   »time
بــدون الانشــغال بالجــوال أو التلفزيــون أو 

غيرهمــا.

غيــر  خاصــة  حيــاة  لــكِ  اجعلــي  تاســعًا: 
وأعبــاء  والأبنــاء  بالــزوج  فقــط  الاهتمــام 
اهتمامــات  لنفســك  اجعلــي  المنــزل، 

تســتمتعين  اجتماعيــة  وحيــاة  وهوايــات 
بهــا كــي تجــددي مــن نفســيتكِ وتطرحــي 
القيــام  علــى  يحفــزك  مــا  الســآمة؛  عنــكِ 
بواجباتــكِ تجــاه مــن حولــكِ بصــورة أفضــل.

ــدر الاســتطاعة  ــي منظمــة ق ــرًا: كون عاش
وتجنبــي أن تكــون حياتــكِ » حالــة طــوارئ 
الخطــط  ووضــع  الوقــت  تنظيــم  فــإن   ،  «
لــكل شــيء يقلــل مــن الضغــط النفســي 
البعيــد،  المــدى  علــى  الراحــة  ويســبب 
وتتنــوع الخطــط بحســب الذشــاط فهنــاك 
المنــزل  لمهــام  وخطــة  للمذاكــرة  خطــة 
وخطــة للإنفــاق والادخــار وخطــة للاســتمتاع 

إلــخ. بوقتــكِ...... 

وأخيرًا – عزيزتي الأم -  نحن في النهاية 
بشــر، النقــص والتقصيــر ملازمــان  لنــا 
مــن وجــه أو آخــر،  فــا تكونــي قاســية 
علــى نفســكِ ولا تتعســفي فــي طلــب 
الكمــال، ولكــن ثقــي بقدراتــكِ وســلي 
الله المــدد والعــون واطلبــي المســاعدة 
أمًــا  تكونــي  أن  وحســبكِ  احتجــتِ،  إن 
جيــدة تمنــح أبناءهــا كل الحــب والوقــت 

ــذي تســتطيع . والجهــد ال
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الترحيب بمولود مع متلازمة داون 
وتحديات تطور اللغة والنطق

الأطفــال مــع متلازمــة داون لديهــم طموحــات وإصــرار علــى تحقيــق أهدافهــم، كمــا أنهــم 
قــد أثبتــوا قدرتهــم علــى التفــوق فــي جوانــب كان يعتقــد بأنهــا مســتحيلة. لكــن ذلــك 
يحتــاج إلــى التفهــم والدعــم مــن العائلــة أولًا ثــم المجتمــع حتــى يكونــوا مســتعدين 
للدخــول فــي برامــج الدمــج  ســواء فــي المــدارس أو فــي العمــل ومــن بعدهــا تفتــح لهــم 

ــواب. الأب
أغلــب المعلومــات المتوفــرة عــن متلازمــة داون فــي مواقــع الإنترنــت، المجــات أو حتــى لــدى 
بعــض الأطبــاء والأخصائييــن هــي معلومــات نســتطيع أن نصفها )بالمنتهيــة صلاحيتها(.

تلــك المعلومــات ظهــرت قبــل برامــج التدخــل المبكــر، برامــج الدمــج وحتــى قبــل تطــور 
العنايــة الصحيــة المتعلقــة بالمتلازمــة ومازالــت راســخة فــي المجتمــع حتــى الآن. مثــال علــى 

نور عماد الحويطات
أخصائيــة النطــق والتخاطــب فــي مركز 

التأهيــل المتطور
speech@advancedrehab-sa.com

www.advancedrehab-sa.com
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ذلــك، بعــد الاهتمــام والتطــور الحديــث بمــا 
العمــر  متوســط  داون،  بمتلازمــة  يتعلــق 
ــى مــا يقــارب الســتون  المتوقــع تضاعــف إل
متلازمــة  مــع  الأشــخاص  وإعــداد  عامًــا، 
الثانويــة  مرحلــة  يكملــون  الذيــن  داون 
بهــم  خاصــة  جامعيــة  برامــج  ويدخلــون 
ويعيشــون باســتقلالية فــي تزايد مســتمر. 
التطــور  واتبــاع  الصحيحــة  المعلومــات 
ــث مــن قبــل الأم والأخصائييــن هــي  الحدي
أهــم الخطــوات لاتخــاذ القــرارات وللتصــرف 
بإيجابيــة وواقعيــة تجــاه مســتقبل طفلــك.

ما هو دور أخصائي النطق 
والتخاطب مع طفلي؟

ــر  تأخــر النطــق وعــدم القــدرة علــى التعبي
قــد يســبب شــعورالطفل بالإحبــاط، وذلــك 
بشــكل  الطفــل  ســلوك  علــى  ينعكــس 
ســلبي. كمــا أن التأخــر اللغــوي يــؤدي إلــى 
ظلــم قــدرات الطفــل الإدراكيــة، حيــث أن 
التعلــم يكــون مــن خــال اللغــة. وعلميًــا 
وترتيــب  التذكــر  التفكيــر،  هــي  اللغــة 

الأفــكار.

تختلــف  وتخاطــب،  نطــق  كأخصائيــة 
الطفــل  وعمــر   حالــة  باختــاف  أولوياتــي 

عنــد التحاقــه ببرنامــج التخاطــب. بشــكل 
التركيــز عليــه  هــو  عــام أول جانــب يتــم 
تقويــة عضــات النطــق وذلــك يتمثــل فــي 
عضــات الخديــن عضلــة اللســان، عضــات 
وتماريــن  باللثــة  الإحســاس  زيــادة  الفــك، 
مجتمعــة  وهــذه  الحلــق  بســقف  خاصــة 
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بشــكل  النطــق  تحفيــز  علــى  تعمــل 
أســرع وتحســين آليتــه، وتحســين عمليــة 

للطفــل. والتغذيــة  الرضاعــة 
يلاحــظ عنــد كثيــر مــن الأطفــال مــع متلازمــة 
بشــكل  الأمــام  إلــى  اللســان  تقــدم  داون 
علميًــا  وتســمى  الطبيعــي  عــن  زائــد 
التماريــن  مــع   )Tongue Thrust( بــــ 
المســتمرة علــى عضلــة اللســان تســاعد 
علــى تحســين ثلاثــة جوانــب، جانــب النطــق 
ووضــوح  مفهوميــة  زيــادة  (خصوصًــا 
ناحيــة  مــن  وأيضًــا  البلــع  جانــب  الــكلام(، 

 . للطفــل  العــام  المظهــر 

الجانــب الثانــي والثالث همــا النطق واللغة، 
الطبيعــي  التطــور  مجــاراة  هــو  هدفــي 
لأي طفــل بعمــر طفلــك بمــا يخــص اللغــة 
والنطــق. علــى ســبيل المثــال بمــا يخــص 
الــذي  بالعمــر  الدراســات  تختلــف  النطــق، 
ينطــق بــه الطفــل مــع متلازمــة داون كلمته 

الأولــى منهــا مــا يذكــر بأنهــا بعمــر الســنة 
وســتة أشــهر ومنهــا مــا يذكــر بأنهــا حــول 
الطبيعــي  بالتطــور  مقارنــة  الســنتين 
الــذي يكــون حــول الســنة الأولــى، أســعى 
لتقليــص الفــارق إلــى أدنــى حــد وذلــك مــن 
خــال  تماريــن عضــات النطــق كمــا ذكــرت 
بتقنيــات  الأصــوات  انتــاج  ســابقًا، وتحفيــز 

حديثــة. 

الإجتماعــي  التواصــل  هــو  الرابــع  الجانــب 
الطفــل  تقليــل حساســية  إلــى  يهــدف  و 
بشــكل  معهــا  تفاعلــه  و  بيئتــه  تجــاه 
إيجابــي وذلــك مــن خــال  بعــض الجلســات 
بالمنــزل.  خــاص  نظــام  واتبــاع  الجماعيــة 
كمــا أن هنــاك برامــج خاصــة لتطوير جوانب 

والذاكــرة. الإنتبــاه  الإدراك، 
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قبــل  عليهــا  التركيــز  يجــب  هامــة  نقــاط 
والتخاطــب: النطــق  ببرنامــج  البــدأ 

عنــد الالتحــاق ببرنامــج التخاطــب أريــد أن 
أنــوّه إلــى نقطتيــن أساســيتين، همــا:

ببرنامــج  الطفــل  التحــاق  أولًا: كلمــا كان   
حيــث   - أصغــر  بســن  المبكــر  التدخــل 
يمكــن البــدأ بالبرنامــج مــن ســن خمســة 
بشــكل  أفضــل  النتائــج  كانــت  أشــهر- 
كبيــر بالــذات إذا كانــت الجلســات فرديــة.

كبــرى  أهميــة  ذات  الســمع  حاســة  ثانيًــا: 
مــع  الأطفــال  والنطــق،  اللغــة  لاكتســاب 
الأذن  لالتهابــات  معرضيــن  داون  متلازمــة 

تكويــن  اختــاف  بســبب  أعلــى  بمعــدل 
ــر علــى حاســة الســمع، بنــاءًا  الأذن ممــا يؤث
علــى ذلــك يجــب إجــراء اختبــار الســمع كل 
ســتة أشــهر مــن الــولادة حتــى عمــر الثــاث 
ســنوات بعــد ذلــك يتــم الاختبــار ســنويًا.

ختامًا عزيزتي الأم
أمــر  هــو  داون  متلازمــة  مــع  طفــل  تربيــة 
تحــدي-  فيــه  والأكيــد  مثمــر-  و  ممتــع 
كتربيــة أي طفــل ، ترتيــب الأولويــات ووضــع 
لجمــع  نظــام  وتطويــر  لطفلــك  خطــة 
بمتنــاول  منظمــة  بطريقــة  المعلومــات 
العنايــة  ووللأخصائييــن   لــك  يوفــر  يــدك 

مســتوى.  أعلــى  والتطورعلــى 

مــن  المعلومــات  هــذه  بتســجيل  إبدئــي 
العلاجــات  الصحيــة،  المشــاكل  مــن  الآن 

لطفلــك. قــدم  الــذي  والتعليــم 
نقــاط  علــى  التركيــز  المغــري  مــن  أيضًــا 
ولكــن  لتطويرهــا  طفلــك  لــدى  الضعــف 
ذلــك قــد يــؤدي إلــى دائــرة ســلبية والإحبــاط  
لــك ولطفلــك وعليــه يجــب التركيــز أيضًــا 
لديــه  القــوة  نقــاط  علــى  المقــدار  بنفــس 
الــذي  وتطويرهــا  بــه  الخاصــة  والمهــارات 
قدراتــه  تطويــر  إلــى  يــؤدي  أن  مــن شــأنه 

ســليم. بشــكل  وعواطفــه 
عناوين جانبية يمكن إستخدامها بـ:
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أثبتــوا  قــد  داون  متلازمــة  مــع  الأطفــال  
التفــوق فــي جوانــب كان  قدرتهــم علــى 

مســتحيلة. بأنهــا  يعتقــد 
أغلــب المعلومــات المتوفــرة عــن متلازمــة 
أو  المجــات  الإنترنــت،  مواقــع  فــي  داون 
والأخصائييــن  الأطبــاء  بعــض  لــدى  حتــى 
نصفهــا  أن  نســتطيع  معلومــات  هــي 

صلاحيتهــا(. )بالمنتهيــة 
التطــور  واتبــاع  الصحيحــة  المعلومــات 
ــث مــن قبــل الأم والأخصائييــن هــي  الحدي
وللتصــرف  القــرارات  لاتخــاذ  خطــوة  أهــم 
بإيجابيــة وواقعيــة تجــاه مســتقبل طفلــك.

إن التأخــر اللغــوي يــؤدي إلــى ظلــم قــدرات 
الطفــل الإدراكيــة، حيــث أن التعلــم يكــون 

مــن خــال اللغــة.

هــو  وتخاطــب  نطــق  كأخصائيــة  هدفــي 
مجــاراة التطــور الطبيعــي لأي طفــل بعمــر 

طفلــك بمــا يخــص اللغــة والنطــق
يتــم البــدأ ببرنامــج النطــق والتخاطــب مــن 

ســن الخمســة أشــهر.
تربيــة طفــل مــع متلازمــة داون ممكــن أن 
يكــون ممتــع، مثمــر- والأكيــد فيــه تحــدي- 

كتربيــة أي طفــل.
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روان زهران
مدربة لياقة بدنية

rzsweat@gmail.com
  @rzhealth

الســؤال الــذي يطــرح علــيّ كثيــرًا هــو كيــف 
أســتطيع الحصــول علــى بطن مســطحة؟!

الســؤال هــي:  المعتــادة لهــذا   وإجابتــي 
)تماريــن  النحــت  بتماريــن  بالقيــام  ليــس 
أن  الممكــن  مــن  إنــه  البطــن(!  عضــات 
وأنــتِ  مســطحة  بطــن  علــى  تحصلــي 
واقفــة علــى قدميــكِ أكثــر مــن إمكانيــة 

الأرض.  علــى  جالســة  وأنــتِ  ذلــك 
  )Crunches(النحــت تماريــن  إن 
تقــوي  الأرض  علــى   )situps( والجلــوس 
العضــات الرئيســية ولكــن إذا كان لديــك 
دهــون فلــن تســاعدك هــذه التماريــن فــي 
حــول  المتراكمــة  الدهــون  مــن  التخلــص 
البطــن، والتخلــص مــن تلــك الدهــون حــول 
البطــن فــإن ذلــك يتطلــب 80% طعــام و 
20% تماريــن )HIIT( وهــي تماريــن المراحــل 

الشــدة. عاليــة 
نصيحتــي  لــكِ  أقــدم  يلــي  وفيمــا 
أســبوع  لمــدة  غذائــي   لبرنامــج 
مســطحة:  بطــن  علــى  للحصــول 

 6 خطوات لبطن 
مسطحة

 أولًا: امتنعي تمامًا عن السكر.
ثانيًــا: تنــاول بعــض الكربوهيــدرات مــن 
الأرز  و  )الكينــوا  مثــل  الكاملــة  الحبــوب 
الأســمر(، وتجنــب تنــاول الخبــز الجاهــز حتــى 
ــه قــد لا يكــون معــدًا مــن  ــز الأســمر لأن الخب
الحبــوب الكاملــة كمــا تعتقديــن، وإذا أردتِ 
مخبــز  مــن  عليــه  فاحصلــي  الخبــز  تنــاول 
الســكر  مــن  خالــي  أنــه  لضمــان  موثــوق 

والزيــوت.

مــن  الخالــي  البروتيــن  تنــاول  ثالثًــا: 
ن هــو لد ا

وبعــض  الخضــروات  مــن  الكثيــر  رابعًــا: 
الفاكهــة.

خامسًا: تناول عشاؤك باكرًا  

حاولي القيام بالتمارين عالية 
الشدة )HIIT( التالية  وتكرارها

 قدر ما تستطيعين من المرات: 
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    30 sec high knee sprints 

    30 sec burpees

    30 sec jumping jacks 

    30 sec floor sprints

    30 sec jump squats 

    30 sec break 

قــدر  التماريــن  هــذه  بتكــرار  قومــي 
دقيقــة.   20 لمــدة  الاســتطاعة 
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ما هي يوغا الحوامل ؟ 
تماريــن  مهمــة،  أمــور   ٣ عــن  عبــاره  هــي 
تســاعد  ووضعيــات  واســتطالة  تنفــس 
والاســترخاء  القــوة  زيــادة  علــى  الحامــل 

والتــوازن.  
فتماريــن التنفــس الصحيــح تقلل مشــكلة 
والتعامــل  الحامــل  لــدى  النفــس  قِصــر 
وتماريــن  الــولادة.  أثنــاء  التقلصــات  مــع 
فــي  معينــة  عضــات  ترخــي  الاســتطالة 
الشــد  مــن  تعانــي  التــي  الحامــل  جســم 
مثــل الرقبــة والذراعــات والوســط وأســفل 
الظهــر، ووضعيــات القــوة والتــوازن لزيــادة 
قــوة الجســم وعــدم زيــادة الــوزن وتعديــل 

الجســم. وضعيــة 

لــأم  آمنــة  اليوغــا  تعتبــر  هــل 
؟  لطفــل ا و

نعــم، اليوغــا مــن أفضــل التماريــن  للحامــل 
لبعــض  عــاج  تعتبــر  وأيضًــا  وطفلهــا، 
تعانــي  التــي  المعتــادة  الحمــل  مشــاكل 

بقلم/ سمراء العباسي 
مدربة الصحة واليوغا 

والأطفــال  والحوامــل  الســيدات  يوغــا  أخصائيــة 
تكميلــي  وطــب  التايلنــدي  اليوغــا  ومســاج 

@spoon_of_health
@kidsyogajeddah

يوغا الحوامل

منهــا الحامــل  وتســاعدها فــي التعامل مع 
آلام المخــاض، ولكــن بشــرط أن تكــون على 
يــد مختــص فــي يوغــا الحوامــل لأنهــا تتميــز 
بتقنيــات خاصــة فــي التنفــس والاســتطالة 
الوضعيــات  ترتيــب  ويكــون  والاســترخاء 
بطريقــة معينــة لا تســبب إجهــادًا لــأم أو 

أي مشــاكل أخــرى . 
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ليوغــا  وقــت  أنســب  ماهــو 
؟   الحوامــل 

أنســب وقــت بعــد اكتمــال ١٤ أســبوع مــن 
الحمــل لأن جســم المــرأة قبــل ذلــك يكــون 
تصيــب  التــي  التغيــرات  مــن  حالــة  فــي 
الحامــل بنقــص الطاقــة والتعــب والغثيــان 
فينصــح بالراحــة والاســترخاء قبــل ذلــك. 

هــل يوجــد اختــاف فــي تماريــن 
أشــهر  الثلاثــة  فــي  اليوغــا 
مــن  الأخيــرة  والثلاثــة  الوســطى 

؟  لحمــل ا
ــة الأشــهر  نعــم يوجــد اختــاف، ففــي الثلاث
الأولــى تكــون وضعيــات تنفــس واســتطالة 
ــة  ــة لإزال لمنطقــة الوســط والحــوض والرقب
الشــد العضلــي التــي تعانــي منــه الحامــل 

فــي تلــك الفتــرة. 
أمــا بالنســبة للثلاثــة أشــهر الأخيــرة تكــون 
الجنيــن  وضعيــة  لتعديــل  وضعيــات 
وتماريــن  الصحيــح  وضعــه  فــي  ليكــون 
لفتــح الحــوض وتماريــن للتخلــص مــن تــورم 

الســوائل.  واحتبــاس  الرجليــن 

ــا  ــل يوغ ــل بعم ــح الحام ــل ننص ه
الوقــت  وماهــو  الــولادة  بعــد 

؟   المناســب 
أنصــح الحامــل بالرجــوع إلــى تماريــن اليوغــا 
بعــد ٦ أســابيع مــن الــولادة وتكــون يوغــا 
فــي  متخصصــة  معينــة  بتماريــن  رقيقــة 
قفــل منطقــة الحــوض والأعضــاء الجنســية 
إلــى وضعهــا الطبيعــي وتماريــن معينــة 

ــاق.   ــة تعــرض الحامــل للفت ــا فــي حال أيضً

ــة  ــل ممارس ــتطيع الحام ــى تس مت
ــادة ؟  ــا المعت ــن اليوغ تماري

تســتطيع الحامــل ممارســة تماريــن اليوغــا 
العاديــة بعــد ٦ أشــهر مــن الــولادة 

ــرض  ــي تتع ــاكل الت ــي المش ماه
لهــا الحامــل وتســتطيع اليوغــا 

علاجهــا ؟ 
ضعــف  مشــكلة  المشــاكل  أكبــر  مــن 

الأعضــاء،  وتهــدل  الحــوض  عضــات 
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ماهي فوائد اليوغا للحامل ؟
١ - زيادة توازن الجسم  

٢-  المساعدة على نوم مريح 
٤-  زيادة القوة في العضلات 

٥-  توســع الرئــة والتخلــص مــن مشــكلة 
قصــر النفــس 

٦-  زيادة الأوكسجين للأم والطفل 
٧-  الراحة والاسترخاء 

٨-التخلص من الشد العضلي والعصبي 
٩-  عدم زيادة الوزن 

١٠- التقليل من أعراض الغثيان والخفقان 
١١- التخلص من آلام أسفل الظهر 

١٢-  تعديل وضعية الجنين
١٣-  زيــادة قــوة عضــات الحــوض والمثانــة 

والجهــاز التناســلي 
ــولادة  ــا بعــد ال ١٤-  تقليــل أعــراض تعــب م
واســتعادة القــوة والنشــاط بشــكل أســرع  

الرغبــة  وقلــة  الإمســاك  ومشــكلة 
أســفل  وآلام  الجمــاع  وآلام  الجنســية 
والدوالــي. الســوائل  واحتبــاس  الظهــر 
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الرضاعــة الطبيعيــة هــي مصــدر فريــد 
للمغذيــات الضروريــة للطفــل ولا يمكــن 

تعويضهــا فــي أي غــذاء آخــر.
وهــي أكثــر وأســهل الطــرق الطبيعيــة 
غذائيًــا  الطفــل  لاحتياجــات  إشــباعًا 
إرضــاع  الأم  علــى  يجــب  لــذا  وعاطفيًــا. 
الطفــل بعــد ولادتــه مباشــرة فــي أســرع 
ــزة الامتصــاص  وقــت ممكــن لشــدة غري

عنــد الطفــل فــي ذلــك الوقــت.
للرضاعــة الطبيعيــة فوائــد كثيــرة لــأم 
وللطفــل أيضًــا، ســتتعرفي عليهــا فــي 

هــذا المقــال.

أهمية الرضاعة الطبيعية
فوائد الرضاعة الطبيعية للأم:

الســعرات  تحــرق  الطبيعيــة  الرضاعــة 
الحراريــة الزائــدة، لذلــك يمكنهــا أن تســاعد 
الأم علــى فقــدان الــوزن المكتســب خــال 

الحمــل بشــكل أســرع. فتــرة 
كمــا أنهــا تقلــل مــن خطر الإصابة بســرطان 
الأخــرى  الســرطانات  أنــواع  وبعــض  الثــدي 

عفانــا الله وإياكــم منهــا.
أيضــا عمليــة انتــاج الحليــب تســاعد علــى 
ولحجمــه  لمكانــه  الرحــم  رجــوع  تعجيــل 

لطبيعــي. ا
الطبيعيــة  الرضاعــة  أثنــاء  الأم  تحظــى 
مشــاغل  عــن  بعيــدًا  اســترخاء  بلحظــات 

الحيــاة.
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توفــر علــى الأم الوقــت والجهــد فحليب الأم 
جاهــز فــي أي وقــت ودرجــة حرارته مناســبة.

فوائد الرضاعة الطبيعية للطفل:

يوفــر حليــب الأم التغذيــة المثاليــة للطفــل 
والبروتينــات  الفيتامينــات  علــى  لاحتوائــه 
الطفــل  يحتاجــه  شــي  وكل  والدهــون 

للنمــو.
التــي  المضــادة  الأجســام  علــى  يحتــوي 
تعــزز مناعــة الطفــل وتســاعده فــي محاربــة 

الأمــراض. مــن  الفيروســات وحمايتــه 
إصابــة  خطــر  يقلــل  الآم  حليــب  أن  كمــا 
وأن  هــذا  والحساســية.  بالربــو  الطفــل 
رضاعــة  علــى  يحصلــون  الذيــن  الاطفــال 
نســبة  لديهــم  تقــل  خالصــة  طبيعيــة 
الجهــاز  أمــراض  مثــل  بالأمــراض  الإصابــة 
نســبة  أن  كمــا  والســكري  التنفســي 
زيارتهــم للطبيــب تكــون أقــل مــن غيرهــم.

وفــي بعــض الدراســات تــم ربــط الرضاعــة 
الطبيعيــة بدرجــات معــدل الــذكاء العالــي 
الذيــن يحصلــون علــى  حيــث أن الأطفــال 

أعلــى  بــذكاء  يتميــزون  طبيعيــة  رضاعــة 
مــن غيرهــم.

وأخيــرًا .. إن الرضاعــة الطبيعيــة فــن جميــل 
ففيهــا تحظــى الأم بلحظــات رائعــة ودافئــة 
أنهــا  كمــا  طفلهــا  مــع  بالأمومــة  مليئــة 
تقــوي العلاقــة بينهمــا، حيــث أن الاحتــكاك 
الجســدي مهــم لحديثــي الــولادة لجعلهــم 

يشــعرون بالراحــة والأمــان.
ويمكنــكِ التعــرف علــى تفاصيــل الرضاعــة 
الطبيعيــة عــن طريــق كــورس أساســيات 
البدايــة   « خــال  مــن  الطبيعيــة  الرضاعــة 
أون لايــن »  وســتجدي الكــورس علــى موقــع 

www.albidyah.com المركــز 
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بــكل  العروســة  تهتــم  أن  الطبيعــي  مــن 
تفاصيــل ليلــة العمــر وترغــب بالظهــور بأبهــى 
ــة ومتألقــة فــي ردائهــا  ــة لهــا لتبــدو جميل حُل

الأبيــض.
ومجوهراتهــا  فســتانها  باختيــار  فتهتــم 
شــعرها  وتســريحة  وطرحتهــا  ومكياجهــا 
وأهميــة  دور  ننســى  ولا  تفاصيلهــا...  وكل 
فــي  المناســبة لهــا  الشــعر  اختيــار تســريحة 

وجاذبيتهــا. جمالهــا  إبــراز 
 

وسؤالنا كيف ستختار تسريحة 
شعرها؟

التســريحة  ســتختار  بأنهــا  الإجابــة  كانــت  إذا 
صيحــات  آخــر  ســتتبع  أو  تعجبهــا،  التــي 
الموضــة فقــط! فهنــا لابــد أن نُلفــت نظرهــا 
أُســس هامــة يجــب مراعاتهــا  إلــى أن هنــاك 
وأهمهــا  المناســبة  التســريحة  اختيــار  عنــد 

الوجــه.  شــكل 

وإذا كنــتِ عزيزتــي لا تعرفيــن تحديــد شــكل 
وجهــكِ تســتطيعين ذلــك برفــع شــعركِ علــى 
هيئــة ذيــل حصــان وإلصاقــه فــي المــرآة ومــن 
وابتعــدي  أطــراف وجهــك  ارســمي حــول  ثــم 
فــي  واضحًــا  وجهــكِ  شــكل  لــكِ  وســيظهرُ 

المــرآة.  

١/ الوجه الطويل: 
الطويــل  الوجــه  صاحبــات  مــن  كنــتِ  إذا 
باختيــار  ننصحــكِ  كلاســيكية  وشــخصية 
تســريحة منخفضــة مــع أضافــه مــا تفضلينــه 
والتــي   ) زهــور  أو  تــاج  أو  )اكسســوار  مــن 
وجهــكِ  طــول  مــن  بالتخفيــف  ســتقوم 
راقيًــا،  ومظهــرًا  جميلــة  اســتدارة  واعطائــكِ 
يمكنــكِ أيضًــا اعتمــاد الغــرة إذا كانــت جبهتــكِ 
لــذوات  نقــول  أن  يكــون غريبًــا  عريضــة وقــد 
الوجــه الطويــل والشــخصية العصريــة الجريئــة 
علويــة  كعكــة  أو  عالــي  »شــينيون  اصنعــي 
بــأن  عليــه  المتعــارف  مــن  لأنــه  الشــعر«  فــي 

كيف تختار العروس 
التسريحة المناسبة 
لها في ليلة زفافها؟

كيف تختار العروس 
التسريحة المناسبة 
لها في ليلة زفافها؟

بقلم ريهام أبوالفرج
خبيرة علم الألوان والمظهر والإتيكيت 
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التســريحة العاليــة ســتزيد مــن طــول وجهــكِ 
ــر أمثــل تســريحة  ولكنهــا فــي الحقيقــة تعتب
إذا أرادت صاحبــة الوجــه الطويــل أن تســحب 

طليقًــا. تتركــه  ولا  للخلــف  شــعرها 
ــا فبالتأكيــد هــو  أمــا إذا أرادت أن تتركــه طليقً
مرفــوع  كان  إذا  وخصوصًــا  لهــا  ممتــاز  خيــار 
مــن جهــة مــع ظهــور الأذن لتعطــي اســتدارة 

للوجــه ومنســدل مــن الجهــة الأخــرى.  

٢/ الوجه الدائري: 
   صاحبــات الوجــه الدائــري غالبًــا مــا يتمتعــن 
بملامــح طفوليــة بريئــة وننصحهــم  فــي حالــة 
شــينيون  تعتمــد  أن  الرفــع   أو  الشــينيون 
ســفلي أو جانبــي مــع فــارق شــعر جانبــي. أمــا 
أن  المســتدير  الوجــه  صاحبــة  يــا  أحببــتِ  إذا 
تتركيــن شــعركِ منســدلًا فعليــكِ عمــل فــارق 

بتموجــات  منســدلًا  وتتركيــه  أيضًــا  جانبــي 
بســيطة. 

٣/ الوجه المربع: 
ننصحــكِ  لذلــك  حــادة،  بزوايــا  وجــه  وهــو 
باعتمــاد شــينيون بســيط مــع خصل منســدلة 

حــدة  مــن  للتخفيــف  الجانبيــن  مــن 
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وزوايــا الوجــه والذقــن، وإذا أردتِ تركــه منســدلًا 
مســتقيم   بخــط  ومنســدل  أملــس  اجعليــه 
مــع اكسســوار ناعــم وبســيط حتــى يعطــي 

نعومــة وانســيابية لوجهــك.  

٤/ الوجه القلب : 

    تتميــز صاحبــة الوجــه القلــب بــأنّ الجبيــن 
الوجــه  ويضيــق  الوجنتيــن  وكذلــك  عريضــة 
عنــد الذقــن، لذلــك ننصحــكِ باعتماد  تســريحة 
بيكســي Pixie Style   لأنهــا ســتنعّم وجهــكِ 
خصوصًــا مــع الغــرة الجانبيــة علــى غــرار النجمــة 

كاري موليغــان.

٥/  الوجه البيضاوي: 
البيضــاوي،  الوجــه  صاحبــة  يــا  لــكِ  هنيئًــا     
وجهــكِ هــو حلــم كل الفتيــات فهــو الوجــه 
المثالــي وتســتطيع صاحبــة الوجــه البيضــاوي 
الشــعر،  تســاريح  مــن  لهــا  يحلــو  مــا  اعتمــاد 
الرفــع العالــي، المنخفــض، منســدل، تموجــات 
بســيطة، أملــس، فــارق جانبــي أو حتــى فــارق 

مــن النصــف. 
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رولا يوسف 
مدربة وخبيرة تجميل 
@Rolabeauty

صلاحية أدوات 
المكياج

سنســلط الضــوء اليــوم علــى مــدة 
صلاحيــة أدوات المكيــاج، لــكل منتج 
مــدة صلاحيــة مختلفــة ولكــن هنــاك 
بشــكل  تؤثــر  أساســية  عوامــل 
المنتــج  صلاحيــة  علــى  مباشــر 

علــى  بشــرتنا. تؤثــر  وبالتالــي 

العوامل المؤثرة في صلاحية المنتج والتي 
تزيد من فسادها كثيرة، لكن أهمها:

١- سوء طريقة التخزين
٢- وضع المنتج في درجة حرارة عالية

٣- تعريض المنتج للشمس بشكل مباشر
٤- عدم إغلاق المنتج جيدًا بعد استخدامه

٥- عدم الالتزام بمدة صلاحية المنتج 
المذكورة عليه، والاستمرار باستخدامه لفترة 

أطول من المدة المسموحة.

وهناك 
علامات واضحة 
لعدم صلاحية المنتج مثل:

1- جفاف المنتج
2- ظهور تشققات على المنتج

3- ظهور زيوت المنتج وانفصالها عنه
4- تغير رائحة المنتج إلى رائحة مزعجة 

وقوية

هذه أقوى العلامات لعدم صلاحية المنتج 
ويجب التخلص منه على الفور.
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كما أن لكل منتج مدة صلاحية مختلفة 
بحسب نوعية المنتج و تركيبته وسنذكر 

البعض منها:

١- كريم الأساس: ٦-١٢ شهر من
 تاريخ الفتح.

٢- بودرة الوجه: سنتين من تاريخ الفتح.
٣- أحمر الشفاه: سنتين من تاريخ الفتح.
٤- ماسكارا الرموش: ٣ شهور من تاريخ 

الفتح.
٥- أحمر الخدود: سنة - سنتين من تاريخ 

الفتح.
٦- خافي العيوب )الكونسيلر(: ٦ شهور من 

تاريخ الفتح.
٧- علب الظل: سنة - سنتين من تاريخ 

الفتح.
٨- مناكير: سنتين من تاريخ الفتح.

٩- قلم الكحل السائل )الايلاينر(: ست 
شهور من تاريخ الفتح.

لأسباب صحية وآمنة يتم ذكر مدة صلاحية 
المنتج بالإشارة إليه عن طريق رسم علبة 

مفتوحة وعليها رقم مشيرًا إلى مدة 
صلاحية المنتج من تاريخ فتحها، وبإمكانك 

سيدتي إضافة ملصق أسفل العبوة أو 
جانبها يشير إلى تاريخ الفتح والاستخدام 
حتى يتسنى لكِ معرفة المدة الصحيحة 

لصلاحية منتجك.

حرصكِ على نظافة وصلاحية منتجاتكِ من 
أدوات المكياج »خاصةً لمن يستخدم المكياج 

بكثرة« يساعدك على الحفاظ على بشرة 
صحية ونظيفة خالية من البثور بإذن الله.
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الرياضــة لهــا أثــر كبيــر وأهميــة بالغــة علــى الصحــة النفســية والجســدية كمــا أنهــا مهمــة 
لجميــع الفئــات العمريــة.

ولذلــك تــم انشــاء فريــق المشــي والجــري )الغيــر ربحــي( للســيدات Bliss Run Team مــن 
قبــل مجموعــة متخصصــة مــن الســيدات لخدمــة المــرأة والمجتمــع مــن خــال المســاهمة 
بتغيــر نمــط الحيــاة اليوميــة والتطويــر الذاتــي المــدروس لصحــة أفضــل حيــث أنــه مــن 
أهــداف الفريــق تحفيــز المــرأة علــى المشــي والجــري خاصــة، فقــد تــم تحديــد أيــام مختلفــة 
خــال الأســبوع للقيــام بتلــك الرياضــة فــي الهــواء الطلــق وفــي أماكــن مختلفــة داخــل 

أحيــاء جــدة.

Bliss Run Team
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ولقــد شــارك الفريــق بفعاليــات اجتماعيــة 
لخدمــة المجتمــع كالتعــاون مــع جمعيــة 
زهــرة لمرضــى الســرطان ويــوم الســكر 
التوعيــة  خــال  مــن  وذلــك  العالمــي، 
علــى  وتأثيرهــا  الرياضيــة  بالأنشــطة 
الصحــة العامــة، كمــا سيشــارك الفريــق 
ــا فــي مبــادرة مســتقبلية فــي يــوم  قريبً

العالمــي. المــرأة 
وهــي مؤسســة  الجبــري  رشــا  الســيده 
هــذا الفريــق بالتعــاون مــع كل مــن عبيــر 
ــو الفــرج  البيــوك، منــى شــاهين ومــي أب

فــي  متخصصيــن  أفــراد  مــع  بالتواصــل 
تعليــم وتدريــب الفريــق للعنايــة بالصحــة 
متــوازن  صحــي  غــذاء  تنــاول  طريــق  عــن 
علــى  التركيــز  كيفيــة  أيضًــا  وســليم، 
التنفــس الصحيــح للحصــول علــى أفضــل 

التدريــب. فــي  النتائــج 

وآخــرًا وليــس أخيــرًا فــإن مــن أهــم الأهــداف 
والإرشــاد  المعنــوي  الدعــم  تقديــم  هــو 
الرياضــي لجميــع أفــراد الفريــق للتمكــن من 
ممارســة المشــي والجــري لجميــع الســيدات 
بالرغــم مــن اختــاف خلفياتهــم الرياضيــة 
أو فئاتهــم العمريــة حيــث أن الفريــق يؤمــن 
متنــاول  فــي  الرياضــة  تكــون  أن  بضــرورة 
الجميــع وذلــك مــن أجــل مجتمــع خالــي مــن 

الأمــراض.

* لينا اسماعيل من اوائل المشاركات في الجروب
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إن مــن الجنــون جمــع المشــاعر فــي عــدة 
أن  نعتقــد  أن  الجحــود  مــن  وإن  ســطور، 
مــا نكتبــه مــن كلمــات  كفيــلٌ بوصــف مــا 
ــك عندمــا  ــا مــن مشــاعر؛ لذل تحملــه قلوبن
طُلــب منــي أن أكتــب عــن الأم ابتســمت 
وأخــذت أناظــر أمــي وهــي نائمــة بجانبــي، 
ســأكتب  لغــة  بــأي  وبينــي  بينــي  وأفكــر 
وصــف  عــن  تعجــز  العالــم  لغــات  وكل 

أمــي!! عظمــة 

نخــاف  الحيــاة  فــي  الأولــى  ففــي ســنواتنا 
فنحــن   ،) الأم   ( وجــه  إلا  جميعًــا  الوجــوه 
الجميــع،  مــن  أمهاتنــا  بأحضــان  نحتمــي 
نبكــي ونشــتكي لأمهاتنــا، حتــى تكــون 
مناداتنــا لهــن بـــ )مامــا ( كفيلــة بنمــو بــذور 

داخلنــا.  الأمــان 

ذلــك  نملــك  أننــا  بافتخــار  حينهــا  فنــرى 
القلــب الثميــن الــذي يخصنــا فقــط. لكــن 
حبنــا لهــن فــي صغرنــا كان مــن دواعــي 
تظهــره  مــا  وذلــك  لهــن،  احتياجاتنــا 
وبالتحديــد  الحيــاة  فــي  التاليــة  ســنواتنا 

فــي فتــرة المراهقــة التــي نمــر بهــا جميعــا، 
الــذات  إثبــات  مرحلــة  إلــى  نصــل  أن  فمــا 
حتــى نــركل عطــاء أمهاتنــا مــن ذاكرتنــا، 
ونعتقــد أننــا لا ننجــح عنــد تمســكنا بهــن 
ــدق لهــا  ــن أمــه( ت فكلمــة )بنــت أمهــا أو اب
أجــراس قلوبنــا بالخطــر، أي عــار هــذا نكــون 
فيــه عندمــا نكــون أبنــاء لأمهاتنــا. فبــدلًا 
لأبائنــا  ننســب  عندمــا  نفخــر  ذلــك  مــن 
متجاهليــن أنهــم جميعًــا يشــكلون بابــان 

مــن أبــواب الجنــة . 

بقلم / شروق عبدالله الخضر )بنت أمها(

ابن أمه
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ثقافــة )ابــن امــه أو ابنــة أمهــا ( ولــدت مــن عقــم الأخــاق! وتناقلتهــا الأجيــال مــن قمــة صــروح 
الجهــل. إننــا عندمــا نفخــر بأمهاتنــا فإننــا نفخــر بإنجازاتنــا، فــالأم منهــا تبــدأ ولادة الحيــاة، لا 
أزال أرى وصيــة نبينــا الحبيــب محمــد صلــى الله عليــه وســلم عندمــا أوصــى بــالأم ثلاثًــا تقــف 
علــى حافــة المــوت، وأرى حضارتنــا التــي تجعــل الرجــال بناتــا عندمــا يظهــرون مشــاعرهم 
عاقًــا  جيــلًا  ننشــئ  فأخذنــا  الجاهلــة،  العقــول  فــي  أنيابهــا  تغــرس  النبيلــة لأمهاتهــم 

للوالديــن دون أن نشــعر.

الطفــل  تعزيــز  أن  باعتقادنــا  فنحــن 
وشــعوره بالمســؤولية يبــدأ عندمــا يرفــض 
ونكــون  بــه  اهتمامهــا  أو  أمــه  عطــف 
عندهــا  قــد ســاهمنا فــي ثقافــة الســخرية 
فينشــأ  أمهاتنــا  شــأن  مــن  والإنتقــاص 
الطفــل وهــو يتحســس مــن كلمــة )ابــن 
ــه فــي مواطــن فخــر  ــم تقــال ل أمــه( لأنهــا ل
أو شــكر إنمــا تأتــي فــي مواطــن الفشــل  
تأنيبًــا أو تعنيفًــا علــى ســلوك يصــدر منــه، 

فتتغيــر نظــرة الطفــل لذلــك القلــب الحاني 
والحضــن الدافــيء لأنــه لا يمثــل لــه مصــدر 
ــه أو مجتمعــه، ولعــل هــذه  قــوة بيــن أقران
فايــروس خطيــر  كـــ  قــد أصبحــت  النظــرة 
يشــب  مــا  حتــى  العربــي،  مجتمعنــا  فــي 
عــود الفتــى ويقــوى نعــود لنذكــره بوصايــا 
النــاس  أحــق  وأنهــا  الأم  فــي  الأمــة  نبــي 
ســاهمنا  قــد  فنكــون  الصحبــة،  بحســن 
أيضًــا  بشــكل غيــر مباشــر بزعزعــة الثقــة 
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والعقيــدة فــي نفــس النــشء بيــن تعاليــم 
الإســام الواضحــة وبيــن عــادات وتقاليــد مــا 

أنــزل الله بهــا مــن ســلطان .
ناســين أو متناســين ذلــك الفضــل الــذي 
أعطــي للأمهــات يــوم القيامــة فــي منــاداة 
الخلائــق  رؤوس  علــى  بهــن  أولادهــن 

أجمعيــن.

ومــا يدمــع لــه القلــب قبــل العيــن هــو أننــا 
بدأنــا مــع الأيــام نصنــع تلــك الحواجــز بيننــا 
وبيــن والداتنــا، ونضــع تلــك العوائــق التــي 
القادمــة،  الســنين  مــع  تجاوزهــا  يصعــب 
وأخذنــا نشــيد بالفضــل لصديــق عابــر أو 
لأستاذ ماضِ، وتلك الأم هي الأحق بالفضل 
والعطــاء. فنحــن نكبــر علــى الجميــع ويمــر 
بنــا الكثيــر مــن الأشــخاص لكــن مــا يبقينــا 
ثابتيــن علــى هــذه الأرض هــي تلــك الجــذور 
)الأم( التــي أنبتــت أوراقنا وســهرت لرعايتنا 
وتخفيــف أوجاعنــا وغرســت القيــم والأخــاق 
والمبــادئ، وكأحــد أنــواع الاعتــراف بالجميــل 
هــو حفــظ حقهــا فــي أن تكــون رمــزًا للعلــم 
فليــس  والاعتــزاز،  للفخــر  رمــزًا  والأخــاق... 
ــرًا لشــأنك حيــن  تمنعــك أمــك مــن  تصغي
أن  أو  العابريــن...  أصدقائــك  إلــى  الذهــاب 
تهاتفــكَ أمــك كل لحظــة لتطمئــن عليــك 
أو  الأصدقــاء  أو  الطريقــة  لــك  تختــار  أن  أو 

الحيــاة التــي تعيشــها. لكــن العيــب هــو أن 
نغضــب ونتهــم ذلــك الحــرص والاهتمــام 
فليــس  الخاصــة.  الشــؤون  فــي  بالتدخــل 
ــا وليــس  ــا بوجــود أمهاتن هنــاك مــا يخصن
ــا بالخجــل جــراء تعامــل  ــا يحيطن ــك م هنال
الأجــدر أن  أمهاتنــا معنــا. لذلــك كان مــن 
يتفاخــر  فــا  نملــك،  أم  أي  الجميــع  يعلــم 
بأمــه إلا الواثــق مــن ذاتــه. فنحــن لســنا إلا 

خليــط مــن أب وأم .
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حــقٍ  ذي  كل  نعطــي  أن  بنــا  حــري  لذلــك 
حقــه، وأن نعــزز علاقاتنــا بوالدينــا وخاصــة 
أمهاتنــا، فالحيــاة تمــر ومــا يزيــل عنــا ألــم 
زلــن  لا  أنهــن  هــو  حقهــن  فــي  تقصيرنــا 
أن  عيبًــا  فليــس  الحيــاة،  يتنفســن معنــا 
نقبــل تلــك الجبيــن ونعتــذر بإســم النــدم.

وليــس عيبًــا أن نقــدم رغباتهــن علــى مــا 
نريــده فهــن أعلــم بمصالحنــا منــا، فأكاليــل 
مــن الحــب والعرفــان لــكل أمهــات العالــم.. 
لأمــي  وامتنــان  وحــب  تقديــر  وحدائــق 
دكتــورة  الحبيبــة  وأســتاذتي  العظيمــة 

فوزيــة آل شــريحي التــي خلقــت منــي بعــد 
ــدي شــروق الحاليــة فكــرًا  ــم دعــم وال الله ث
ــرًا وحفظهــا  ــا وعمــلًا فجزاهــا الله خي وقلمً

الله ووالــدي مــن كل ســوء. 
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لفائف الدجاج مع صويا صوص
 وزبدة الفول السوداني

المقادير: 
1 كيلو من الدجاج الكامل )اليوم(

بوريتو الخبز )خبز رقيق محلي(
½ كوب زبدة الفول السوداني

2 ملعقة طعام صلصة الصويا )الحلوة(
½ كوب زيت السمسم

¼ كوب من الماء الساخن
1 رزمة خس

1 جزرة مبشورة 
1 كوب من أوراق الكزبرة

الطريقة : 
يغسل الدجاج جيدًا، ويوضع في وعاء 

الطهي
يضاف الماء و2 من حبات الحبهان )الهيل(  والقرفة 

ترك الدجاج يغلي حتى ينضج
جهــزي مزيــج مــن زبــدة الفــول الســوداني، وصلصــة الصويــا وزيــت السمســم معًــا ثــم 

قومــي بإضافتــه للمــاء الســاخن واخلطيهــم جيــدًا.
عندمــا ينضــج الدجــاج، ضعــي الدجــاج جانبًــا واتركيــه يبــرد، ابدئــي فــي تقطيــع الدجــاج إلــى 

شــرائح  وتخلصــي مــن العظــم.
قبــل التقديــم، ضعــي الخبــز المدهــون بزبــدة الفــول الســوداني، اضيفــي شــرائح الدجــاج 
وبعــض الخــس، والجــزر المبشــور، وأخيــرًا ضعــي بعضًــا مــن أوراق الكزبــرة، وقليــلًا مــن زبــدة 

الفــول الســوداني، ويمكنــكِ تكــرار هــذه العمليــة ثــم لفهــا وتقطعيهــا قطريًــا.

مطبــخ لولو
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الطريقة : 
سخني الزيت في مقلاة، ضعي البصل والثوم حتى يلين. 

ضعــي اللحــم المفــروم وخليــط البصــل والثــوم المخلــوط  والأعشــاب وجبنة البارميــزان والطماطم 
والزيتــون فــي وعــاء كبيــر، يتبــل بالملــح والفلفــل ويخلــط جيدًا.

قســمي الخليــط لثمانيــة أقــراص ، باســتخدام فرشــاة الفطائــر ادهنــي أقــراص اللحــم  بقليــل مــن 
الزيــت واشــويها لمــدة 4- 5 دقائــق علــى كل جانــب.

حمصي خبز الهمبرجر لمدة 5 دقائق.
ادهنــي قاعــدة الخبــز ببعــض خليــط المايونيــز والبيســتو، ضعــي بعــض أوراق الجرجيــر وشــريحة 
اللحــم المطبوخــة، ضعــي قطعــة الخبــز العلويــة وزينيهــا بورقــة ريحــان وثبتيهــا بأعــواد الأســنان 

الخشــبية.

برجر سيسيليان

المقادير: 
1 ملعقة طعام زيت الزيتون

1 بصلة حمراء، مفرومة فرمًا ناعمًا
3 فصوص من الثوم

650 جرام لحم بقر مفروم
2 ملعقة طعام مردقوش مفروم

2 ملعقة طعام زعتر مفروم
المفــروم  اللحــم  توابــل  طعــام  ملعقــة   2

بــري( زعتــر   / )أوريجانــو 
50 جرام جبنة بارميزان مبشورة

75 جرام طماطم مجففة
75جرام زيتون أسود، مفروم ناعم

مايونيــز مــع صلصــة البيســتو )1 ملعقــة طعــام 
البيســتو + 1 ملعقــة صغيــرة مايونيــز(
خبز الهمبرجر ) المراعي( منتج فاخر

75 جرام أوراق الجرجير
ملح وفلفل أسود
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القولون 
العصبي عند 

الأطفال
 

هو أحد أمراض الجهاز الهضمي الوظيفية، 
التي تسبب تغيرًا في حركة الجهاز الهضمي 

والأمعاء وظهور متلازمة من الأعراض دون 
حدوث تلف عضوي. الأعراض تظهر بعد 

تناول الطعام، وتكون مرة أسبوعيًا لمدة 
شهريين تقريبًا.

الأعراض : 
آلام في البطن وعدم الارتياح.

تغير في معدلات الإخراج.
إسهال / إمساك 

الشعور بعدم إفراغ الأمعاء بشكل كامل. 
وجود طبقة مخاطية تغطي البراز.

   انتفاخ في البطن.

إذا  التشــخيص  يتــم 
علــى  انطبقــت  مــا 
الأعــراض التــي يعانــي 
المريــض  منهــا 
بيــن  مــن  اثنتيــن 
وتبــدأ  صفــات،  ثــاث 
الأعــراض بالظهــور مــع 
ــر معــدلات الإخــراج  تغي
بزيادتهــا أو نقصانهــا 
عــن المعتــاد )إســهال 

إمســاك(.  أو 
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الأسباب: 

قاطعــة،  معروفــة  أســباب  توجــد  لا  للأســف 
أمــور  تشــمل  الأســباب  أن  الأطبــاء  ويعتقــد 
نفســية وذهنيــة، كوجــود خلــل فــي الإشــارات 
الغليظــة  الأمعــاء  بيــن  الواصلــة  العصبيــة 
والدمــاغ والتــي تتحكــم فــي حركــة الإخــراج، أو 
مشــكلات نفســية وصحيــة كالقلــق والاكتئــاب 
والانفعــال الشــديد، أو فــرط نمــو البكتيريــا في 
 small intestinal bacterial( الأمعــاء الغليظــة

 )overgrowth (SIBO

كيف يتم التشخيص ؟

      يتــم إجــراء فحــص إكلينيكــي وأخــذ تاريــخ 
صحــي مفصــل. بحيــث لا يمكــن الاعتمــاد فقــط 
علــى ظهــور الأعــراض إنمــا يتــم عمــل كشــف 
تقــل  لا  لمــدة  للحالــة  وملاحظــة  متكامــل 
عــن شــهرين للتأكــد مــن الإصابــة بالقولــون 

العصبــي.
    عمــل الفحوصــات الطبيــة والتحاليــل، مثــل:  
تحليــل البــراز لاســتبعاد وجــود الطفيليــات أو 

الديــدان.
    عمل سونار على الجهاز الهضمي. 

    منظار للجهاز الهضمي . 

العلاج

للوصول إلى نتيجة مُرضية لابد من :

أولً: تعديل النظام الغذائي كاملً:
       تغييــر عــادات الطفــل الغذائيــة، »مثــل: 
الإكثــار مــن تنــاول الأليــاف التــي تســاعد علــى 
الأطعمــة  تقليــل  الإمســاك،  مــن  التخلــص 
المســببة للانتفــاخ كالفــول والكرنــب، الإبتعــاد 
بدائــل  علــى  تحتــوي  التــي  المشــروبات  عــن 
ومنتجــات  الكافييــن،  تنــاول  عــدم  الســكر، 

الألبــان.
تنــاول  اتبــاع نظــام غذائــي بحيــث يتــم        
قــدر  منتظمــة  مواعيــد  بحســب  الوجبــات 

الإمــكان.
مــن  الطفــل  حصــة  وتصغيــر  تقســيم       
خفيفــة  الوجبــة  تكــون  بحيــث  الطعــام، 
أو  الإســهال  لتفــادي  وصحيــة  وصغيــرة 

. ك مســا لإ ا
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ثانياً: تناول الأدوية إن لزم الأمر

ما يجب أن تُصرف من طبيب مختص، 
مثل:

 
المكملات الغذائية المحتوية على الألياف. 

الملينات.
مضادات الإسهال.

مضادات التقلصات للتخلص من آلام البطن. 
مضادات الاكتئاب.  

ثالثاً: مراعاة العلاج السلوكي 
والنفسي لتحسين الحالة النفسية 

للطفل 

      البروبايوتيــك )Probiotic( هــي بكتيريــا 
نافعــة توجــد عــادة فــي الجهــاز الهضمــي 
كمــا توجــد فــي بعــض الأغذيــة كالزبــادي 
ثبــت أن إعطاءهــا لمريــض القولــون علــى 
هيئــة أقــراص يحســن مــن حالتــه الصحيــة 

ــى التخلــص مــن الأعــراض.   ــؤدي إل وي
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ســألني طفــل ذو الخمــس ســنوات: مــاذا 
تفعــل عندمــا تغضــب هــل مــن الممكــن 

أن تعــض؟ 
تعلمــت الكثيــر عــن الغضــب مــن 
أيضًــا  الأطفــال  إن  الســؤال،  هــذا 
قويــة،  غضــب  مشــاعر  لديهــم 
ومشــاعرهم تمامًــا مثلنــا، تأتي كرد 
فعــل لمشــاعر الآخريــن، مثــلًا عندمــا 
أوعندمــا  صغــار  أنهــم  يشــعرون 
يشــعرون  بالإهمــال وخيبــة الأمــل. 

التحكــم فــي النفــس مهــارة مهمــة لابــد أن 
يتعلمهــا الأطفــال، ويعنــي ذلــك أن الطفل 
تكــون لديــه مشــاعر قويــة عندمــا يغضــب 
ويجــد  فيهــا،  التحكــم  عليــه  يصعــب 
صعوبــة فــي الســيطرة علــى اندفاعيته لأن 
الضبــط الداخلــي مــازال ضعيفًــا، ويصعــب 
عليــه التحكــم فــي مشــاعره بالإضافــة إلــى 
اســتخدام  فــي  يجدهــا  التــي  الصعوبــة 

ــه. اللغــة للتعبيــر عــن مــا يشــعر ب
 

الأطفــال لــم يولــدوا بقــدرة علــى التحكــم 
مهــارة  وهــذه  القويــة،  مشــاعرهم  فــي 
يتعلمونهــا وتتطــور لديهــم بكثيــر مــن 
الدعــم والتشــجيع مــن الوالديــن والمربيــن. 

أ / ليلى محمد طيبة 
مستشارة تربوية ومدربة أسرية

  ltaibah@gmail.com

كيف تساعد 
الطفل على 
تعلم تهدئة 

مشاعر 
الغضب؟
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الكبــار  الأطفــال  ويســمع  يــرى  أن  لابــد 
مســتخدمين طــرق بنــاءة عندمــا يكونــون 
غاضبيــن، »كيــف نحــن نعبــر عــن مشــاعر 
كبيرعلــى  بشــكل  يؤثــر  هــذا  الغضــب« 
أطفالنــا. ربمــا مــن الأشــياء المهمــة التــي 
فــي  للأطفــال  بهــا  القيــام  يمكنهــم 
المراحــل المبكــرة فــي الصــراع مــع مشــاعر 
للســلوك  الحــدود  وضــع  هــو  الغضــب 
علــى  الســيطرة  فقــدان  إن  المرغــوب، 
بالنســبة  مخيــف  شــيء  هــو  النفــس 
للأطفــال، ولابــد أن نســاعدهم أن يشــعروا 
بالأمــان عندمــا نكــون نحــن الكبــار حازميــن 

بــه.  يقومــوا  أن  ينبغــي  مــا  بخصــوص 
أن  نحتــاج  أيضــا  القوانيــن  وضــع  عنــد 
نعلمهــم أنــه مــن المقبــول أن يغضبــوا، 
ولكــن مــا يجــب أن يفعلــوه عندمــا يغضبوا 
عمــا  للتعبيــر  الكلمــات  اســتخدام  هــو 

بــه.  يشــعر 
هــذه بعض الجمــل المفيــدة لتهدئة 
الكلمــات  الغاضــب،  هــذه  الطفــل 
الثــاث يجــب تكرارهــا بهــدوء مــرارًا 

بحيــث يســمعها طفلــك:

ــري طفلــك  • أحبــك! مــن الضــروري أن تذكّ
الغاضــب أنــكِ مــا زلــتِ تحبينــه. وأنــه مهمــا 

يقــول لــكِ ســوف تظليــن تحبينــه.
• أرى أنــك غاضــب! عندمــا تجعلــي طفلــك 
يــرى فعليًــا غضبــه فأنــتِ تســاعدينه علــى 
أن يــدرك مــا الــذي يجــري لجســده عندمــا 
يكــون غاضبًــً. حيــث أن ذلــك يمنحك فرصة 
التحــدث معــه عــن الموقــف دون أي محاولــة 

فوريــة لحــل المشــكلة.
• لا مانــع مــن الغضــب! اعتــراف بعواطفهــم 
نعــم، ربمــا يكــون الطفــل قــد تجــاوز حدوده 
وقــام بمــا لا تفهمينــه، ولكــن الآن ليــس 
هــذا هــو المهــم. فهــو بحاجــة إلــى أن يــرى 
اعتــراف صــادق مــن الشــخص البالــغ أمامــه 

بعواطفــه.
• هــل تريدنــي أن أســاعدك؟ ربمــا قــرأت من 
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قبــل أن الاقتــراح الأفضــل لطفــل غاضــب 
ــه. ولكــن، بعــض الأطفــال قــد  هــو احتضان
يرفضــون حتــى لمســهم أو مســاعدتهم 
وهــم فــي قمــة انفعالهــم. منــح الطفــل 
الاختيــار يجعلــه هــو المتحكــم والقــادر على 
قبــول أو رفــض اســتراتيجياتك للمســاعدة.

قــادرًا  دائمًــا  الطفــل  يكــون  لا  تــرى..  يــا   •
علــى معرفــة الســبب وراء غضبــه أو مــا هــو 
الســبب الحقيقــي وراء توتــره. قدمــي لــه 
فكــرة مثــل »يــا تــرى هــل تشــعر بأنــك تريــد 
أن تــأكل شــيء أو يــا تــرى هــل تريــد أن تنــام 

ــا تــرى هــل تريــد أن أحضنــك«. قليــاً. أو ي
• ســوف أقــوم بـــ... بينمــا يكــون طفلــك في 
ــة الصــراخ أو  التمــرد، فهــو فــي الواقــع  حال
علــى  المحافظــة  اهتمامــك.  عــن  يبحــث 
ــة الأهميــة.  الهــدوء والتمكــن أمــر فــي غاي
ومــع ذلــك، فــإن الســماح لطفلــكِ بمعرفــة 
تحركاتــكِ وخططــكِ ليــس إلا طريقــة أخــرى 

حدوثــه.  المتوقــع  هــو  مــا  يعــرف  لجعلــه 
»ســوف انتظــر هنــا إلــى أن تصبــح جاهــزًا«.   
أقــرب كــي تعــرف مكانــي.  أتقــدم  ســوف 
ســوف أنتظــر فــي الردهــة إلــى أن تنتهــي 

مــن صراخــك. 
• هــل تــود أن تحــاول... بينمــا هــذا ليــس 
هــو الوقــت المناســب للتعامــل بعقلانيــة 
مــع ابنــك، فــا مانــع مــن عــرض المســاعدة. 
كثيــرًا مــا يعبــر الطفــل عن غضبه الشــديد 
لأنــه لا يعــرف كيــف يســيطر علــى نفســه. 
يمكنــك عــرض العديــد من  الاســتراتيجيات 
عليــك  أقتــرح  للمســاعدة.  والمقترحــات 
بعــض  الانتظــار  ثــم  واحــد  اقتــراح  عــرض 

ــرة أخــرى. الوقــت قبــل التحــدث م
• هــل يمكنــك البــدء مــن جديــد؟ أحيانًــا، 
مــن  البــدء  إلــى  بحاجــة  جميعًــا  نكــون 
الحالــة  أحيانًــا لا يدركــون  جديــد. الأطفــال 
الأوان  فــوات  بعــد  إلا  بهــا  يمــرون  التــي 
ويكــون عقلهــم قــد دخــل مرحلــة العــراك 
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درجــة مــن التمكــن. اجلعــي طفلــك يــدرك 
أنــه مــن الممكــن أن تنتابــه هــذه المشــاعر 
وأنــك ســوف تحبينــه حتــى بالرغــم مــن كل 
تلــك الإنفجــارات، ولكــن مــن غيــر المقبــول 

أبــدًا أن يضــرب أو يــؤذي الغيــر. 
ــع  ــت فــي أمــان... شــيء واحــد قــد يدف • أن
ــى التصــرف بغضــب شــديد هــو  الطفــل إل
الخــوف. فقــد يكــون خائفًــا ممــا قــد يحــدث 
عندمــا ينتهــي الموقــف، ربمــا يكــون قلقًــا 
مــن أنــكِ ســوف تغضبيــن منــه، أو الأســوء 
ذكّــري  ســامته.  علــى  خائفًــا  يكــون  أن 

الطفــل دائمًــا بصــوتٍ هــادئ أنــه بأمــان. 
• إذا كان طفلــك يبــدأ مرحلــة العواطــف 
الشــديدة والمشــاعر المتألمــة، فقــد يتذكــر 

بســيط  عــرض  فــإن  لذلــك  الهــروب.  أو 
بمحاولــة البــدء مــرة أخــرى ربمــا يكــون فكرة 
جيــدة مــن أجــل التغلــب علــى التوتــرات.

• أنــا علــى يقيــن أننــا قــد نجــد حــاً فيمــا 
مناســبًا  ليــس  الحالــي  الوقــت  لأن  بعــد.. 
إلــى أن تكونــي عقلانيــة مــع طفلــك. فقــد 
يكــون منتظــرًا إجابــة فوريــة. فقــد يكــون 
غيــر  الوقــت  الآن  للمجادلــة.  مســتعدًا 
مناســب. متــى مــا هــدأ وخــرج مــن حالــة 
التجــاوب  يمكنــك  الهــروب«  أو  »العــراك 
والبــدء فــي تنــاول القضايــا التــي قــد تكون 

ســببًا فــي توتــره.
مــن  ولكــن  أن..  المقبــول  مــن  ليــس   •
الضــروري وضــع الحــدود وأن تكونــي علــى 
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كل شــيء قمــتِ بمحاولتــه معــه حتــى الآن. 
قــد  بمــا  تذكيــر  إلــى  الطفــل  يحتــاج  قــد 
يصلــح ومــا لا يصلــح. الأمــل هــو أنــه مــع كل 
انفعــال شــديد تعــود الأمــور إلــى هدوئهــا 
مــرة أخــرى وتهــدأ شــيئًا فشــيئًا أســرع فــي 

كل مــرة.
• ســوف أكون هنا عندما تكون مســتعدًا.. 
قبــل كل شــيء ذكّــري الطفــل بأنــكِ لــن 
تتخلــي عنــه. أحيانًــا نحــن الوالديــن أيضًــا 
نكــون بحاجــة إلــى الراحــة! نحــن بحاجــة إلــى 
الابتعــاد قليــلًا عــن الموقــف كــي نحافــظ 
ــى  علــى هدوئنــا، ولكــن أطفالنــا بحاجــة إل

أجلهــم.  مــن  موجــودون  أننــا  يدركــوا  أن 
إلــى  يــدرك بالظبــط  نــدع الطفــل  عندمــا 
إيجــادكِ  يمكنــه  وكيــف  تذهبيــن  أيــن 
عندمــا يكــون مســتعدًا هــو طريقــة مثالية 
لمنحــه الأمــان وحاولــي تجنــب قــول: »اهــدأ«.

تذكــري،  حــب طفــل غاضــب هــو أمــر صعب، 
وهــو أمــر منهــك لــكل منكمــا. هــي رحلــة 
لــن تُحَــل أو تتــم مــن خــال طريــق واحــد، 
الأهــم مــن كل شــيء تذكــري أنــكِ بالتأكيد 

لســتِ وحــدكِ فــي هــذه الرحلــة.
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Kids Books
Dear dumb diary deluxe

Dr. Seuss the great doodler

لا أحب المرض

إلى أين

تفاحة تعد للعشرة

Whatever the season , you can
open this book and enjoy the fun
 of a snow day.

 Before he was Dr. Seuss, he was Theodor
 Geisel! Learn how he became an author
.and illustrator

قصة طفل يفيق من نومه مريضا فيصف ألمه 
من راْسه حتى قدميه، و يقول انه يضجر و يمل 
في البيت. ترى كيف ساعده ابوه ليعبئ وقته؟ 

تعطي الأم ابنها الكبير فرصة تخيل المكان 
الذي ستأخذه إليه ولا يمكن ان تأخذ ابنها 

الصغير ترى إلى أين ستأخذه؟

في السماء طير أصدقاء تفاحة سبع طيارات 
ورقية ملونة. صاحت تفاحة فرحة: سبع 

طائرات.. 

???



كلٌ منــا ســواء كنــا كبــارًا أم صغــارًا نمتلــك 
ثلاثــة أنظمــة لاســتقبال المعلومــات، وغالبًــا مــا 
يكــون عنــد الشــخص نظــام ســائد يســتخدمه 
فمعرفــة  لــذا  الآخريــن.  النظاميــن  مــن  أكثــر 
النظام الســائد إحدى الوســائل التي تســاعدنا 

فــي التعلــم بسلاســة وبطريقــة ناجحــة. 

هــذا  اســتخدام  يمكننــا  تصــدق  لا  أو  صــدق 
الأســلوب مــع الأطفــال؛ نعــم ببســاطة نتعــرف 
علــى النظــام الســائد لدى الطفل ونســتخدمه 
فــي عمليــة التعلــم ســواء فــي حــل الفــروض 

المنزليــة أو حتــى فــي تعليمــه أي شــيء.
بالتأكيد تتساءلين الآن كيف 

لي أن أعرف نظام طفلي؟؟
لكِ هذا ..

يسمع، يرى 
أم يجرب؟

3 أنظمة 
أساسية لاستقبال 

المعلومات

تعانــي الكثيــر مــن الأمهــات عنــد البــدء فــي 
ويصاحــب  لطفلهــا!  المنزليــة  الفــروض  أداء 
التوتــر والضغــط  الكثيــر مــن  المعانــاة  تلــك 
عليهــا. وللأســف لا تلاحــظ الأمهــات أن الأطفــال 
علــى  تقــع  المعانــاة  معهــن!  أيضًــا  يعانيــن 

الطرفيــن.
نظــام  أســلوب  جربــي  الأم  عزيزتــي  لــذا 
أنــتِ  وســتتخلصين  المعلومــات  اســتقبال 

المعانــاة. مــن  وطفلــكِ 
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أولًا: النظام السمعي

يعتمــدون أصحــاب هــذا النظــام علــى حاســة 
المعلومــات،  تلقــن  ويفضلــون  الســمع، 
أنــتِ  لــذا  قرائتهــا.  مــن  أكثــر  ويحفظونهــا 
بحاجــة لتكــون نبــرة صوتــك واضحــة وارتفاعهــا 
مناســب، كمــا يتطلــب منــكِ تحديــد المهــام 
بدقــة كـــ ) ســنكتب كلمــات الصفحــة الأولــى، 

.) الأشــكال...  ســنلون  ثــم 

ثانيًا: النظام البصري

فبمجــرد  البصــر،  حاســة  علــى  يعتمــدون 
النظــر للصــور ورؤيــة المعــادلات أو الكلمــات أو 
مشــاهدة الأفــام تصــل المعلومــة ويفهمهــا. 
لــذا نوعــي فــي اســتخدام الوســائل المرئيــة 

ومشــاهد. ملموســة  أدوات  مــن 

ثالثًا: النظام الحركي 

يجــرب  دعــه  لــه،  اختيــار  أفضــل  التجربــة هنــا 
ويصــل للمعلومــة، فهو يقــوم بأخذ المعلومة 
وتحليلهــا وتجربتهــا ليفهمهــا. فهــو يحتــاج 
لصبــركِ حتــى يتمكــن مــن التجربــة واكتشــاف 
الأمــر بنفســه. كمــا يحتــاج الطفــل صاحــب هــذا 
لــذا ســتجديه  فتــرة،  يتحــرك كل  أن  النظــام 
يقفــز وهــو يكــرر مــا تلقنــه، أو يتحــرك وهــو 

ــكِ. يســتمع ل

نصائح تهمك في تعليم 
الطفل بالمنزل:

رائعــة  فرصــة  التعليــم  مــن  اجعلــي 
للحصــول  غايــة  تجعليــه  لا  للمعرفــة 

فقــط.  الدرجــات  علــى 
حاولــي أن تخبريــه أن الفــروض المنزلية 
هــي أحــد المهمــات التــي يجــب عليــه 
آداؤهــا بمفــرده وأنــه قــادر عليهــا، وأنــتِ 

بجانبــه إن احتــاج لأي مســاعدة.
جــدول  يحــدد  أن  لطفلــك  اتركــي 
هــو  عليــكِ  مــا  كل  بنفســه،  مهامــه 
لــه  وتتركــي  بالمهمــات  تذكريــه  أن 
مهماتــك  ماهــي  )مثــل:  جدولتهــا. 
لأداء  بحاجــة  أنــت  اليــوم  أو  لليــوم؟ 
وإنهــاء  غرفتــك  وترتيــب  فروضــك 
أن  تحــب  بــأي شــيء  تنــاول طعامــك، 

تبــدأ(.

بشــكل  الإنســان   / الطفــل  أن  بالذكــر  جديــر 
ــرة لأخــرى، فــا يثبــت علــى  ــر مــن فت عــام يتغي
نظــام واحــد طيلــة العمــر، فمــن الطبيعــي أن 
يتغيــر النظــام الســائد عنــد الشــخص، كمــا 
أنــه مــن الطبيعــي أن يجمــع الشــخص الواحــد 

بيــن نظاميــن أكثــر مــن الثالــث*
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بعــد مــرور عــدة ســنوات اســتيقظت باكــرًا 
ــام وريثمــا أعــد كــوب القهــوة  فــي أحــد الأي
أبــدًا،  لــن تنتهــي..  أدركــت أن مشــكلتي 

وبعدهــا تنفســت الصعــداء ارتياحًــا.. 

مشــاكل  كلهــا  اختــار..  مشــكلة  »أي 
مهمــة!« هــذه الفكــرة التــي تــراودت إلــى 
ذهنــي أثنــاء بحثــي عــن مشــكلة تربويــة 
أكتــب مقالتــي عنهــا وخــال اطلاعــي علــى 
ســردت  مقالــة  وجــدت  المقــالات  بعــض 

مشكلتك لن تنتهي.. أبدًا! 
لدينــا  شــيوعًا  التربويــة  المشــاكل  أكثــر 
ــاء والأمهــات، أثنــاء قراءتــي لتلــك  نحــن الآب
المشــاكل  أهــم  أحــد  أدركــت  المشــكلات 
التربويــة التــي يعانــي منهــا معظمنــا وقــد 
لا تنتهــي مشــاكلنا أبــدًا إن لــم نعالــج تلــك 

الأهــم.  المشــكلة 
المشكلة التي لا نظنها مشكلة..

والتحديــات  المشــاكل  بعــض  فــي  فكــر 
التربويــة التــي تواجههــا حاليًــا.. إذا كنــت 

عبدالله التركي
خبير تربــــوي 

www.better-parent.com
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مثلــي فســتتذكر عــدة مشــاكل وتحديــات 
واجهتــك مــع الأبنــاء وهــذا مــا اعتدنــا عليــه. 
وأن  يــوم  كل  مشــكلة  نــرى  أن  اعتدنــا 
نظــل فــي صــراعٍ مســتمر لحــل مشــكلات 
علــى  نركــز  أن  نســينا  أن  إلــى  أبنائنــا 
ــى قدراتهــم، أن نركــز  ــول، أن ننظــر إل الحل
علــى إمكانياتهــم وأن نشــكر مبادراتهــم 
وتلــك  صــادق  وبقلــب  بحمــاس  الإيجابيــة 
هــي المشــكلة الحقيقيــة!.. أننــا ركزنــا على 
نقــاط الضعــف والمشــاكل أكثــر مــن نقــاط 
القــوة والإيجابيــات وثــق عزيــزي القــارئ أنــك 
طالمــا ظــل تركيــزك فــي الجانــب الســلبي 
فلــن تنتهــي مشــاكلك أبــدًا ولــك أن تنظــر 
فأينمــا  المربيــن،  مــن  غيــرك  حيــاة  فــي 

يكــون التركيــز يكــون التعزيــز.

هل لاحظت قبلًا ظاهرة الانتباه 
السلبي؟! 

ــه علــى ظاهــرة  ــذي أطلقت ــه المســمى ال إن
ــر مــن المربيــن، تجدهــم  تكــررت مــع الكثي
الطــاب  أحــد  أو  أبنائهــم  أحــد  ســلك  إذا 
إليــه  انتباههــم  توجــه  ســلبيًا  ســلوكًا 
والعتــاب  النصــح  فــي  وانخرطــوا  بتركيــز 
نقــدم  مــاذا  أيضًــا ولكــن  العقــاب  ربمــا  أو 

الإيجابيــة؟  للســلوكيات 
احــذر مــن الوقــوع فــي فــخ »التســاهل«! أنــا لا 
أعنــي أن نكافــئ أبنائنــا علــى كل شــيء أو 
نــؤدي واجباتهــم عنهــم أو حتــى نتحمــل 
عواقــب أخطاؤهــم وإن فعلنــا أيًــا مــن ذلــك 
بــدلًا  أبنائنــا  قــدرات  ثبطنــا  قــد  ســنكون 

مــن تمكينهــا.. 
أيــن تركيــزك أغلــب  لــك الآن هــو  ســؤالي 

الوقــت؟ 
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ركز ولاحظ دون أن تتغافل...!
دورك فــي حيــاة أبنائــك دور عظيــم ورائــع.. 
إمكانيــة تمكيــن  أم فلديــك  أو  أبًــا  كنــت 
ومهاراتهــم  قدراتهــم  وتعزيــز  أبنائــك 
إمكانيــة  لديــك  وثقــة،  بنجــاح  ليعيشــوا 
المســاهمة فــي تمكيــن إنســان. المشــاكل 
والتحديــات يمكنــك أن تجــد حلولهــا دومًــا 
ــة ولكــن  وســأتحدث عــن ذلــك خــال المقال
الصحيحــة  المهــارات  تمتلــك  أن  الأهــم 
لتطبيــق تلــك الحلــول وقــد تكــون هــذه 
»التركيــز  مهــارة  أهمهــا..  مــن  المهــارة 

الإيجابــي«.

»الطفــل المشــاغب هــو طفــل غيــر محفــز«.. 
ــم  ــم عل ــف دريكــرز عال ــة قالهــا رودول مقول

النفــس التربــوي العظيــم. 

لذواتهــم  أبنائنــا  نقــدر  عندمــا 
وشــخصياتهم كمــا هــم ونعبــر عــن تقبلنا 
بالتمكيــن  سيشــعرون  لهــم  وتقديرنــا 
بأنفســهم  ثقتهــم  ســترتفع  والتحفيــز، 
ليعيشــوا وفقًــا لتوقعاتهــم، ســيمتلكون 
ســيمتلكون  أحلامهــم،  لبنــاء  الشــجاعة 
الجــرأة ليعيشــوا وفقًــا لتوقعاتهــم وليــس 
نبنــي  فقــط  وعندهــا  الآخريــن  توقعــات 
أجيــالًا متمكنــة تتجــاوز طموحاتهــم حيــاة 
ســعيدة  حيــاة  إلــى  متكــررة  تقليديــة 
ناجحــة تزدهــر فيهــا إنجــازات صادقــة، ذاتيــة 

وابداعيــة.

هنــاك نظارتيــن نســتخدمها فــي التربيــة، 
نظــارة التركيــز ونظــارة الملاحظــة. القاعــدة 
ــز تجــاه  ــى أن تضــع نظــارة التركي تنــص عل
إيجابيــة،  )ســلوكيات  أبنائــك  إيجابيــات 
مبادرات...إلــخ(  إيجابيــة،  شــخصية  صفــات 
وتســتخدم نظــارة الملاحظــة تجاه ســلبيات 
)ســلوكيات  رؤيتــه  ترغــب  لا  مــا  أو  أبنائــك 
مشــاكل...إلخ(.  ســلبية،  نزعــات  ســلبية، 
عنــد ارتــداء نظــارة التركيــز اســتخدم أدوات 
إيجابيــة حســب مــا يتناســب مــع الموقــف 
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للتعزيــز مثــل: التحفيــز الإيجابــي، الأســئلة 
الأدوات  مــن  الاســتماع... وغيرهــا  المثيــرة، 
خــال  مــن  عليهــا  الاطــاع  يمكنــك  التــي 
مــن  أو  الشــخصي  الإليكترونــي  موقعــي 

منهجيــة تربويــة إيجابيــة تتبعهــا. 

ارتــداء نظــارات الملاحظــة عليــك أن  عنــد 
تذكــر نفســك أنــك ترتــدي نظــارة الملاحظــة 
وإن شــعرت أنــك ســتفقد أعصابــك تجــاه 
الســلوك اتــرك الموقــف واهــدأ ثــم عــد إليــه 
بــأدوات  الموقــف  مــع  للتعامــل  مســتعدًا 
وليكــن  إيجابيــة  توجيهيــة  وتقنيــات 
تركيــزك علــى »إيجــاد حلــول« وليــس »خلــق 

المزيــد مــن المشــكلات«. كثيــرًا مــا يمكننــا 
أن نوجــه ســلوكًا ســلبيًا إلــى صفــة إيجابيــة 
التــي  النزعــة  تلــك  نوظــف  أن  بمجــرد 
رأيناهــا ســلبية )مثــل العنــاد( فــي شــيء 
إيجابــي مشــابه )مثــل مســؤولية منزليــة أو 

مســاعدة الأب فــي دور معيــن يشــعر فيــه 
الطفــل بالأهميــة(. 

ركز على الإيجابيات ولاحظ 
السلبيات.

وجه القيادة نحو الحلول..
تخيــل أنــك قبطانًــا تقــود مركبًــا فــي البحــر، 
إبحــارك ظهــرت بعــض المشــاكل  وخــال 
الاعتياديــة فــي الملاحــة البحريــة وبــدلًا مــن 
تذهبــون  التــي  الوجهــة  علــى  تركيــزك 
إليهــا وجهــت تركيــزك إلــى كل مشــكلة 
مــن  كل  وتعاتــب  تتذمــر،  وبــدأت  منهــا 
عليهــا، ركــزت علــى المشــكلة أكثــر مــن 
تعاونــك مــع الطاقــم لإيجــاد حلــول وتوكيل 
فــي  المتكــررة  العقبــة  لتخطــي  المهــام 

أغلــب الأحيــان.. مــا الــذي ســيحصل؟
بالطبــع ســيفقد المركــب مســاره ويضيــع 
فــي البحــر إلــى أن تمســك زمــام القيــادة 
منــا  لكثيــر  يحصــل  مــا  وهــذا  بفعاليــة. 
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تربيــة  فــي  مشــاكلنا  بيــن  نتــوه  عندمــا 
عــدة  ســمعتها  كلمــة  إنهــا  بــل  أبنائنــا، 
أننــي  »أشــعر  والآبــاء  الأمهــات  مــن  مــرات 

أبنائــي«! تربيــة  فــي  ضائــع 

لــو اخترنــا مــن الآن أن نوجــه قيــادة  مــاذا 
نحــو  الصحيحــة؟  الوجهــة  نحــو  المركــب 
إيجــاد مشــاكل. مــن  بــدلًا  الحلــول  إيجــاد 

ولذلــك أحثــك علــى أن تتحــدى ذاتــك 
التــي ســأذكرها  لاتخــاذ الخطــوات 
ــن  ــول م ــو الحل ــزك نح ــه تركي لتوجي

الآن:

1. ركز على الإيجابيات ولاحظ 
السلبيات

إبــدأ بكتابــة إيجابيــات كل واحــد مــن أبنائك 
ــة، إمكانياتهــم  ــك، صفاتهــم الإيجابي وبنات
ونقــاط قوتهــم ثــم ابــدأ بكتابــة صفاتــك 
الإيجابيــة أنــت، إمكانياتــك ونقــاط قوتــك. 
اســتخرج  الكتابــة  مــن  تنتهــي  أن  بعــد 
أفــكارًا لتوظيــف تلــك الإمكانيــات الإيجابيــة 
والتركيــز عليهــا أكثــر. فكــر كيــف يمكنــك 
فــي  أيضًــا  أنــت  إمكانياتــك  توظــف  أن 

تربيتــك؟  تســهيل وتحســين 
مــن  وســيلة  أي  تســتخدم  أن  يمكنــك 
لمســاعدتك  الشــخصية  تحليــل  وســائل 

ذلــك. فــي 

2.الجنون هو أن تحاول فعل 
الشيء ذاته وتتوقع نتيجة 

مختلفة!

غيــر طريقتــك، ابحــث عــن حلــول جديــدة 
أن  أعنــي  لا  وبذلــك  لمشــكلاتك،  إيجابيــة 
تســأل أي شــخص تعرفــه عــن حلــول تربوية 
بــل ابحــث عــن حلــول صحيحــة وعلميــة مــن 
تظهــر  مشــكلة  فــكل  تربوييــن  خبــراء 
إليهــا  أن تنظــر  إمــا  اختياريــن،  لــك  تتــرك 
مثــل  لــه  حــل  لا  وتحــدي  صعبــة  كعقبــة 
قبطــان المركــب الــذي شــتت تركيــزه بيــن 
المشــاكل فصــار ضحيــة لهــا، أو أن تنظــر 
معرفــة  لاكتســاب  رائعــة  كفرصــة  لهــا 
بهــا  تتعامــل  جديــدة  تربويــة  ومهــارات 
مــع الموقــف بتمكــن وثقــة. فبــدلًا مــن أن 
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تكــون ضحيــة للمشــكلة تصبــح قائــدًا لهــا.

3.أشرك أبنائك وبناتك في حل 
المشكلات

أبنائــك  أحــد  مــع  مشــكلة  تواجــه  عندمــا 
يمكنــك أن تشــركه فــي العصــف الذهنــي 
لإيجــاد حلــول معًــا تناســبكما أنتمــا الإثنيــن 
الهــدف  أن  وتذكــر  معًــا  المشــكلة  لحــل 
هــو إيجــاد حلــول وليــس العتــاب، التوبيــخ، 

ــا شــابه. العقــاب أو م

لديــك الاختيــار مــن الآن وكل يــوم وفــي كل 
لحظــة إمــا أن تركــز علــى الســلبيات أو تركــز 
علــى الإيجابيــات.. إمــا أن تقــوم بالتثبيــط أو 
التركيــز يكــون  التمكيــن.. فأينمــا يكــون 

التعزيــز.

بــأن  القــارئ  عزيــزي  معــك  حديثــي  أختــم 
أحثــك علــى أن تفعــل شــيئًا واحدًا يســاهم 
أبنائــك،  وتمكيــن  الإيجابــي  تركيــزك  فــي 
شــيئًا واحــدًا وإن كان كلمــة إيجابيــة فقــط 
نحــو  واحــدة  خطــوة  لأحدهــم.  تقولهــا 

التمكيــن.. 
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»سبارتن العالمي«
في سباق

أقيم يوم ٤ فبراير ٢٠١٧م في مدينة الملك 
عبد الله الرياضية بمدينة جدة حدث 

رياضي بإسم “سبارتن” وهو سباق عالمي 
يقام في مدن مختارة حول العالم.

يجتمع فيه آلاف المتسابقين بهدف اجتياز 
مسار عبارة عن 5 أو 10 أو 20 كيلو متر، 

يشارك فيه الناس حسب قدراتهم. 

يحتوي السباق على 10- 20 عقبة يجب على 
المتسابق اجتيازها للفوز بميدالية النجاح 

في اجتياز المسار.

وفي نفس المكان كان لفئة الأطفال عدة 
مسابقات حسب العمر وبمسار مختلف يبلغ 
طوله كيلو ونصف مترًا، بحواجز عدة تناسب 

رفيف فؤاد زهران

عوائل جدة تشارك

قدرات الأطفال. ومن شروط السباق أنه 
إذا أخفق أو لم يستطع المتسابق اجتياز 
عقبة معينة يجب عليه القيام بمجموعة 

تمارين “10- 30” مرة للاستمرار في السباق.
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شارك في السباق الواقع بجوار ملعب 
الجوهرة العالمي بجدة فئتان، فئة أطفال 

من بنات وأولاد وفئة الرجال، وشاركت 

العوائل والأمهات وكثيرٌ من 
الحضور بالتشجيع وفي الألعاب 

الترفيهية.
ومما عجبني كأم أنني شاركت 

بتشجيع المتسابقين عامة 
وولدي خاصة، وهو يبلغ من 

العمر عشر سنوات. 

وأرجو أن تكون لدينا في 
السعودية مزيدًا من هذه 

المهرجانات الرياضية، تشجيعًا 
للحياة الصحية والرياضية، 

وترفيهًا لجميع أفراد العائلة٠

أتاح السباق فرصة طيبة للأجتماع بأفراد 
العائلة وتصويرهم في حدث رياضي لا 

يقتصر على الرياضيين فقط٠
تتيح هذه البرامج الترفيهية المشاركة 

لجميع أفراد العائلة في مهرجانات رياضية 
تفيد التوعية الرياضية بأسلوب ممتع، مما 

يجعلنا نتعرف على قدراتنا الشخصية 
وتجعلنا نخوض في تحديات محمودة مع 

أنفسنا لتحسين قدراتنا الرياضية. 
كان المهرجان فرصة للعوائل لتجتمع 

وتشارك وتشجع بحماس يقرّب أفراد 
العائلة بعضها البعض ويولد التنافس 

المحمود الذي يجعلنا نطور قدراتنا الرياضية 
والاجتماعية.  
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لعــل القــارئ يســتغرب عندمــا يعــرف أن 
الــذكاء  تنميــة  أســباب  مــن  أول ســبب 
أغدقنــا  فــإذا  )الحــب(  والفطنــة هــو 

7 وسائل تزيد 
من ذكاء ابنك 

وفطنته
د.جاسم المطوع

الطفــل  علــى 
مــن  حبًــا وحنانًــا 
الكلمــات  خــال 

واللمســات والاحتضــان فــإن نفســيته ســتكون 
قبــل  مــن  مقبــولًا  بأنــه  ويشــعر  مســتقرة 
والديــه فيــزداد عطــاء ونمــاء وذكاء وقــد دلــت 

 ، ذلــك  علــى  والتجــارب  الأبحــاث 
ــا مبكــرًا لطفلهــا كلمــا  وكلمــا قدمــت الأم حبً
المــخ  فــي  منطقــة  تطويــر  فــي  ســاهمت 
والذاكــرة،  والتعلــم  الــذكاء  عــن  المســؤولة 
الطفــل  ذكاء  تنميــة  فــي  الثانــي  والســبب 
وهــي  الخمســة  حواســه  تشــغيل 
)البصــر والســمع والشــم واللمــس والتــذوق( 
وهــذا  حولــه  الــذي  المحيــط  علــى  للتعــرف 
يحتــاج لتعليــم وتدريــب مــن قبــل الوالديــن، 

ــه  والســبب الثالــث أن نســتمع ل
ونتحــدث معــه  فيتعلــم مــن 
الإســتماع تقييــم أفــكاره وتحليلهــا 
الحديــث  مــن  ويتعلــم  ومراجعتهــا 
بالتحليــل  مخــه  تشــغيل  معــه 

والاســتنباط. والاســتنتاج 
والســبب الرابــع حفــظ القــرآن وتدبــر 
تفســيره،  وقــراءة  آياتــه  وفهــم  معانيــه 
خلــق  فــي  والتدبــر  للتأمــل  يدعونــا  فالقــرآن 
الســماوات والأرض وفــي ذلــك تحريــك للعقــل، 
ومراجعتــه  القــرآن  حفــظ  أن  إلــى  بالإضافــة 
الدماغيــة ويجعلهــا متحفــزة  الخلايــا  ينشــط 
دائمًــا ولهــذا يقــل الخــرف فــي حُفــاظ القــرآن 
هــو  الخامــس  والســبب  ســنهم،  كبــر  عنــد 
توفيــر ألعــاب تســاهم فــي تنميــة 
الــذكاء للطفــل ســواء كانــت ألعــاب كلاميــة 
مثــل الألغــاز أو ألعــاب رياضيــة تحتــاج لتخطيــط 
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علــى  تعتمــد  ألعــاب  أو  والدفــاع  كالهجــوم 
الحســاب أو ألعــاب إلكترونيــة تحتــاج لســرعة 
بديهــة وتفكيــر، والســبب الســادس زيــارة 
الطفــل  تُعــرف  وأماكــن  مواقــع 
والأذكيــاء  المخترعيــن  علــى 
ويتعــرف كيــف يتعامــل مــع مصاعــب الحيــاة 
ــارات  ــارة المتاحــف أو زي ومشــاكلها، وكذلــك زي
المواقــع الأثريــة القديمــة أو مجالســة الأذكيــاء ، 
والســبب الســابع تنــاول أطعمة تنشــط 
الذاكــرة وتســاهم فــي زيــادة الــذكاء وهــذه 
يمكــن للقــارئ أن يبحــث فــي أنــواع الأطعمــة 
فــي الإنترنــت أو يســأل أهــل الاختصــاص فــي 
المجــال الغذائــي يفيدونــه بهــا، فهــذه ســبعة 

أســباب تزيــد مــن فطانــة الطفــل وذكائــه.

ومــن يتأمــل ســير الأنبيــاء والصحابــة والعلمــاء 
موجــودة  والفطنــة  الــذكاء  صفــة  أن  يجــد 
أســباب تميزهــم  مــن  عندهــم وهــذا ســبب 
الله  رضــي  الصديــق  فأبوبكــر  الآخريــن  علــى 
رديفــه  رســول الله وكان  مــع  لمــا هاجــر  عنــه 
: مــن هــذا  لــه  بالقــوم فيقولــون  فــكان يمــر 

بيــن يديــك؟  فيــرد عليهــم: هــادي يهدينــي 
وأحيانًــا كان يقــول دليــل يدلنــي، فهــذا جــواب 

ذكــي حتــي لا يُكشــف ســر الهجــرة، 

يــوم  فــي  عنــه  الله  رضــي  الفــاروق  وعمــر 
أحضــروا لــه غلمــان ســرقوا ناقــة رجــل فلمــا رآى 
أجســامهم ضئيلــة وهزيلــة والبــؤس عليهــم 
لســيدهم  قــال  صفــراء  ووجوههــم  ظاهــر 
بأنــك  علمــي  لــولا  أعاقبهــم  أن  كــدت  لقــد   :
تجيعهــم، فلمــا جاعــوا ســرقوا، ولــن أعاقبهــم 
بــل أعاقبــك أنــت، فعــرف مــن حالهــم أنهــم 

مظلوميــن وهــذه لفتــة ذكيــة منــه، 
وعلــي بــن أبــي طالــب رضــي الله عنــه عُرضــت 
عليــه مســألة رجــل حلــف علــى زوجتــه بالطــاق 
إن لــم يطأهــا فــي شــهر رمضــان نهــارًا ، فقــال 
لــه علــي : ســافر بهــا لتجامعهــا نهــارا، فعالــج 

المشــكلة وحفــظ الأســرة بجــواب ذكــي.
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نحــول  كيــف  كلــه  هــذا  مــن  المهــم  ولكــن 
والنبويــة  القرآنيــة  والقيــم  المفاهيــم  هــذه 
أبنائنــا  ومــع  بيوتنــا  فــي  عملــي  واقــع  إلــى 
التعليميــة، فنحــرص  فــي مناهجنــا  وتدخــل 
علــى التربيــة الذكيــة لأطفالنــا ونهتــم بتنميــة 
عقولهــم ليســاهموا فــي المســتقبل ببنــاء 

دينهــم. وخدمــة  وطنهــم 

وأبوحنيفــة رحمــه الله قــال لــه رجــل إذا خلعــت 
ثيابــي ودخلــت النهــر أغتســل فإلــى القبلــة 
أحــول وجهــي أم خلافهــا، فقــال لــه أبوحنيفــة 
ــى الجهــة التــي  : الأفضــل أن تحــوّل وجهــك إل
فيهــا ثيابــك لئــا يســرقها أحــد، فهــذا جــواب 
ينــم علــى ذكاء وفطنــة وإن كان فــي ظاهــره 
علماؤنــا  كل  كان  وهكــذا  فكاهــي،  جــواب 
نمــاذج  لنــا  عــرض  الكريــم  القــرآن  ولهــذا 
للــذكاء حتــى يكــون لنــا منهجًــا فــي تربيــة 
أبنائنــا، مثــل تصــرف بلقيــس عندمــا اختبــرت 
أخــت  وتصــرف  بالهديــة،  ســليمان  ســيدنا 
موســى عندمــا أرســلت لأخيهــا موســى أمــه 
ترضعــه بطريقــة ذكيــة، وتصــرف آســية الذكــي 
فــي الحفــاظ علــي الطفــل موســى علــى الرغــم 
مــن بطــش فرعــون وزبانيتــه فــي قتــل النســاء 
والأطفــال، وقصــص كثيــرة فــي تاريخنا تتحدث 
عــن ذكاء عائشــة رضــي الله عنهــا وعــن ذكاء 
خالــد بــن الوليــد وعمــرو بــن العــاص رضــي الله 

عنهــم وغيرهــم كثيــر، 
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من أكثر الأسئلة صعوبة على الوالدين عندما يسأل الطفل عن والده أو والدته!! 

ولكن برأيك عزيزي المربي...
هل هذا السؤال أصعب أم محاولة تجميل الصورة للطفل وعدم قول الحقيقة كاملة؟!

هل الكذب على الطفل أصعب أم اكتشاف الطفل للكذبة ومعرفة حقيقة اختفاء أحد والديه 
أصعب؟!

أيًا كان نوع الفقد وفاة أو سفر أو طلاق أو حتى دخول السجن فلن تغير الكذبة الحقيقة!

عندما يفقد الطفل أحد والديه
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ــاء إلــى تجميــل الحقائــق  أتســاءل لمــا يلجــأ الآب
وإخفــاء ملامحهــا الأصليــة؟! 

أعــي تمامًــا أن مــن يلجــأ لتلــك الطريقــة يــرى 
الأمــر مــن وجهــة نظــر عاطفيــة بحتــة وهمــه 
الأساســي ألا يعانــي الطفــل مــن هــذا الفقــد 

وأن ينقلــه لــه بالتدريــج.

ولكن للأسف دعني أخبرك أن الأطفال
أذكى من ذلك! لن يتفهموا

خوفك وقلقك عليهم
ولن يروا سوى أنك كذبت
عليهم وبناءًا على الكذبة

سيبدأ ببناء الحواجز لأن ثقته
بدأت تتزعزع تجاهك! 

 

تقــول د. طاهــرة هــوك – أخصائيــة اجتماعيــة 
إنــكار  “إن  الســعودية:  العربيــة  بالمملكــة 
المــوت يعنــي ببســاطة الهــروب مــن حقيقــة 
مــن حقائــق الحيــاة. عندمــا نخفــي علــى الطفل 
حقيقــة وفــاة أحــد والديــه لحمايتــه، نحــن بهــذا 
ــه والتعامــل  نحرمــه مــن حقــه فــي الحــزن علي

مــع هــذا الفقــدان.
” تقــول د. طاهــرة إن الإنســان يجــب أن يأخــذ 
بعــض الوقــت فــي التفكيــر من أجل اســتيعاب 
وتقبــل الوفــاة علــى أنهــا حقيقــة فــي الحيــاة لا 
مفــر منهــا قبــل أن يواجــه بهــا بالفعــل بفقــد 
أحــد المقربيــن إليــه. توضــح د. طاهــرة قائلــة: 

أن  قبــل  الوفــاة  عــن  أطفالــك  مــع  “تحدثــي 
تحــدث حــالات وفــاة فــي الأســرة. مــن الصعــب 
لا  نفســكِ  أنــتِ  شــيء  لطفلــك  تشــرحي  أن 
تفهمينــه، والأصعــب أن تفعلــي ذلــك وأنــتِ 

نفســكِ مجروحــة وحزينــة.”

بأمــر محــزن، عليــكِ  الطفــل  عندمــا تخبريــن 
مراعــاة بعــض الأمــور، مثــل: 

عمــر الطفــل، الأطفــال خيالهــا نشــط  	-
للغايــة، فــا داعــى للتطــوع بمعلومــات أكثــر 

الموقــف. يحتمــل  ممــا 
المــوت  أو  الفقــد  فكــرة  لــه  قربــي  	-
بصــورة عامــة، كســفر شــخص عزيــز عليكــم أو 
وفاتــه كالجــد أو الجــدة، كوفــاة عصفــور أو قــط 
يمتلكهــا  كان  إن  الأليفــة  الحيوانــات  أحــد  أو 

معارفكــم. أحــد  يمتلكهــا  أو  الطفــل 
فــي  حقــه  مــن  الطفــل  تحرمــي  لا  	-
ــل علميــه كيــف يتعامــل مــع الحــزن،  الحــزن، ب
ببســاطة قولــي لــه نعــم إن الأمــر محــزن وأنــا 
أيضًــا أشــعر بالحــزن واجتنبــي أن تقولــي لــه 
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لا تحــزن أو لا داعــي للخــوف لأن ذلــك يعطيــه 
رســالة أنــك مخطــئ فيمــا يخــص الحــزن وأنــك 
مختلــف وأنــه لا ينبغــي عليك أن تشــعر بذلك!.
ويشــارك  يــرى  أن  للطفــل  اســمحي  	-
فــي مراســم العــزاء، لأن هــذه التجربة ســتفيده 
ــي الأم علــى  أكثــر ممــا تضــره، لا تقلقــي عزيزت
يخــوض  تتركيــه  أن  فالأولــى  مشــاعر طفلــك 
المشــاعر  علــى  ويتعــرف  ويتعلــم  التجربــة 

معهــا. الواعــي  التعامــل  وكيفيــة 
بالتعبيــر  للطفــل  يُســمح  أن  يجــب  	-
عــن مشــاعره بالطريقــة التــى يريدهــا. رغــم أن 
البــكاء هــو التعبيــر المعتــاد عــن الحــزن، إلا أنــه 
كمــا تقــول د. طاهــرة ليــس الطريقــة الوحيــدة 
الطفــل  بــكاء  أن  كمــا  الحــزن  عــن  للتعبيــر 
لا يعنــي بالضــرورة أنــه قــد أخــرج كل أحزانــه. 
وتوضــح أن الدراســات تظهــر أن الطفــل الــذى 
بالضــرورة  يبــرأ  لا  الجنــازة  فــى  أكثــر  يبكــي 
أســرع مــن الطفــل الــذي لا يبكــي. وتشــير إلــى 
أن هنــاك طــرق أخــرى يســتطيع أن  يخترعهــا 
التعبيرعــن  فــي  الطفــل  لمســاعدة  الكبــار 
علــى  الطفــل  “شــجعي  وتقــول:  مشــاعره، 
عــن  للتفريــج  اللعــب  أو  الرســم،  الــكلام، 
مشــاعره خــال فتــرة الحــزن. يمكــن أن يســاعد 
الأب أو الأم الطفــل علــى التعبيــر عــن مشــاعره 
صدقــات  إخــراج  علــى  تشــجيعه  طريــق  عــن 
يمكــن  كمــا  للمتوفــى   منتظــم  بشــكل 
الخيــري  العمــل  نــوع  اختيــار  علــى  تشــجيعه 

الــذي يرغــب فــي القيــام بــه.”
يحــدث،  لــم  الأطفــال وكأن شــيئاً  تظاهــر  إذا 

ــار أنهــم لا يهتمــون. لكــن  ــا يعتقــد الكب أحيانً
إن تفســير لعــب الطفــل بعــد الجنــازة مباشــرةً 
علــى أنــه ســلوك غيــر لائــق قــد يجــرح مشــاعره. 
مــن المهــم أن نفهــم أن الأطفــال ليســوا صــورًا 
مصغــرة مــن الكبــار، فرغــم أنهــم قــد يعبــرون 
بنفــس  كثيــرة  أحيــان  فــي  مشــاعرهم  عــن 
طريقــة الكبــار، إلا أنهــم يحزنــون ويعبــرون عــن 

ــا لفهمهــم كأطفــال.” أحزانهــم تبعً
انتبه للأعراض التالية:
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اختــاف أســاليب تعبيــر الأطفــال عــن الحــزن: 
أحيانًــا يلعــب الطفــل بقســوة او عنــف، وأحيانًــا 
بهــدوء أكثــر وأحيانًــا لا يلعــب، مــن الممكــن 
مــا  متوقعــة. كل  غيــر  فعــل  بــردة  يقــوم  أن 
عليــك فعلــه هــو أن تتذكــر أن الطفــل يعبــر 
عــن حزنــه أو توتــره فهــو لا يتصــرف بطريقــة 
دعمــه  وحــاول  أســلوبه  تقبــل  لــذا  طبيعيــة. 

أنــت أو أحــد المقربيــن لــه.

مــن الطبيعــي أن تأخــذ الأمــور مــن الطفل وقتًا 
حتــى يتخلــص نهائيًــا مــن أحزانــه، إلا أن الطفل 
لــم يجــد وســيلة يعبــر بهــا عــن الأحــزان  لــو 
المكبوتــة بداخلــه، قــد يضــره ذلــك بشــدة. لــذا 
راقــب الطفــل وتقبــل جميــع أســئلته وحــاول 
أن تجيــب عنهــا بمصداقيــة ووعــي وبطريقــة 

يفهمهــا.

بمــن فقــده ومتأثــر  الطفــل متعلــق  إذا كان 
بعــض  عليــه  تظهــر  ربمــا  بذلــك  للغايــة 
المظاهــر التــي تدعــوا للقلــق، مثــل الانتقــام 

ســواء  حولــه  هــم  لمــن  والضــرب 
ألعاب ام أشخاص أم مقتنيات. 

ربما يتبول على نفسه، أو 
يصاب بالتأتأة، أو يبدأ 

في قضم أظافره...إلخ، 

فــإن لاحظــت أي مــن هــذه الأمــور عليــك بتقبــل 
وببســاطة،  بتــروي  معــه  والتعامــل  الأمــر 
واستشــر أحــد الأطبــاء النفســيين المختصين 
بالأطفــال، وتعلــم كيــف تســاعد الطفــل دون 
يذهــب  أن  ويجــب  مريــض  أنــه  تشــعره  أن 

! للطبيــب

مواصلة الحياة
الحياة تستمر حتى بعد وفاة شخص عزيز 
علينا. الأطفال يتعلمون ذلك، ورغم أننا 
نتوقع أنه درس صعب بالنسبة للطفل 
في هذا السن الصغير، إلا أن الطفل لو 

حصل على المساندة اللازمة سيكون هذا 
من الدروس التي تساعده على التكيف 
مع الصعوبات والمواقف الصعبة التي 

سيقابلها في حياته.
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الماستر علي عبدالقادر يماني
خبير المقاييس العالمية

مبتكر مقياس قسم المهني
لتحديد الميول واختيار التخصص الجامعي

 والمسار المهني
مدرب ومستشار دولي في التنمية البشرية 

وتطوير الذات

كيف أساعد ابني أو ابنتي في اختيار 
التخصص الجامعي

كثيرًا ما يتبادر هذا السؤال إلى أذهان 
الآباء والأمهات وخصوصًا عندما يقترب 

موعد تخرج أبنائهم وبناتهم من 
المرحلة الثانوية ويرون علامات الحيرة 

في وجوههم 

وهنا سنقدم بعض النصائح والتوجيهات
لتي تعين الوالدين على مساعدة
 أبنائهم وبناتهم في ذلك الأمر : 

أولًا- التهيئة النفسية
  1. تــرك الحريــة لأبنائهــم وبناتهــم لاختيــار 
بــدون  لهــم  المناســب  الجامعــي  التخصــص 

عليهــم. معيــن  تخصــص  فــرض 

ــأن يكــون لديهــم شــخصية   2. توجيههــم ب
وأهــواء  لآراء  تبعًــا  يكونــون  ولا  مســتقلة 
هدفهــم  يحــددوا  أن  عليهــم  بــل  الآخريــن، 
بدقــة لكــي يتميــزوا بالوصــول إليــه .بالصرافــة 

العــود.  أو  الأصلــي  المســك  دهــن  أو 
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   3. إبعــاد كل أنــواع المؤثــرات التــي قــد تؤدي 
بشــكل مباشــر أو غيــر مباشــر للتأثيــر عليهــم 
فــي قرارهــم، )مثــل: رغبــة الوالديــن - الأخــوة - 

الأقــارب - الأصدقــاء - نظــرة المجتمــع( .

   4. بــث الطمأنينــة فــي نفوســهم، وتوضيــح 
أمــر مهــم وهــو أن اختيــار التخصــص الجامعــي 
لا يعنــي بالضــرورة اختيــار مهنــة المســتقبل 

فالجامعــة هــي فرصــة للاستكشــاف .

ثانياً- التهيئة النفسية

وتكمن في النقاط التالية
التخصــص  اختيــار  إلــى  توجيههــم   .1  
ثــة  ثــا  بيــن  المواءمــة  علــى  بنــاءًا  الجامعــي 

: رئيســية  عناصــر 

        أ.  الميول )الرغبة( 
       بـ.  القدرات )الذكاءات(

       جـــ.  احتياجــات ســوق العمــل ) القطاعــات 
المهنية(

  2. توجيههــم إلــى حضــور الــدورات التــي 
مداركهــم،  لتفتيــح  الموضــوع  هــذا  تتنــاول 
مــن مستشــارين  الخبــرة  لديــه  مــن  وســؤال 
فــي تحديــد الميــول واختيــار التخصــص لعمــل 
التخصصــات  تحــدد  التــي  المقاييــس  بعــض 
الجامعيــة والمســار المهنــي المناســب لهــم.

وينبغــي علــى الوالديــن الحــذر مــن مطالبــة 
مــن  أعلــى  هــو  بمــا  وبناتهــم  أبنائهــم 
قدراتهــم وبمــا يخالــف ميولهــم ورغباتهــم لأن 
ذلــك ســيؤدي إلــى فشــلهم وكرههــم لهــذه 

المســتقبل. فــي  والتخصصــات  المهــن 
وينبغــي التأكيــد علــى أمــر مهــم جــدًا وهــو 
أنــه ليــس هنــاك تخصــص أفضــل مــن الآخــر 
وليــس هنــاك مهنــة أفضــل مــن الأخــرى بــل 
الأفضــل هــو مــا يتــاءم مــع ميــول الشــخص 
وقدراتــه واحتياجــات ســوق العمــل، فليســت 
الطــب  علــى  محصــورة  المميــزة  المهــن 
والهندســة فقــط بــل يوجــد هنــاك كثيــرٌ مــن 
المهــن الرائعــة التــي تخــدم الوطــن والمجتمــع 

جميــل. مســتقبل  ولهــا 
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7 نصائح ذهبية للعناية بالبشرة في 
فترة المراهقة

فــي  البشــرة  تتأثــر  أن  الحــال  بطبيعــة 
المراهقــة،  كفتــرة  الانتقاليــة  المراحــل 
تغييــر  فيهــا  يحــدث  مرحلــة  أي  أو 
فتظهــر  الهرمونــات.  مســتويات  فــي 
ــرؤوس الســوداء، البثــور وغيرهــا مــن  ال

البســيطة. الجلديــة  المشــاكل 

إليــكِ 7 نصائــح ذهبيــة علميهــا لابنتــك لتجنب 
أكبــر قــدر مــن التعــرض لهذه المشــاكل:

7 نصائح ذهبية للعناية بالبشرة في 
فترة المراهقة

شرب الماء وتناول الخضروات

الجســم  تنقيــة  فــي  العوامــل  أهــم  أحــد 
والبشــرة مــن الشــوائب والدهــون، والمحافظة 
المحافظــة  هــو  وحيويتهــا  نضارتهــا  علــى 
علــى شــرب 2 ليتــر يوميًــا مــن المــاء، وتنــاول 
تقليــل  يفضــل  كمــا  والفواكــه،  الخضــروات 
والأطعمــة  والمقليــات  الدهنيــات  تنــاول 

والحلويــات. الســريعة 
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تنظيف البشرة 

خــالٍ  بغســول  وتنظيفهــا  بالبشــرة  العنايــة 
ــا  مــن الكحــول والمــواد العطريــة مرتيــن يوميً

صباحًــا ومســاءًا.

ترطيب البشرة

بعــد تنظيــف البشــرة يجــب ترطيبهــا مباشــرة 
أن  ويفضــل  البشــرة،  لنــوع  مناســب  بكريــم 
يكــون خالــي مــن المــواد المعطــرة وخفيــف 

تتشــربه البشــرة.

إزالة المكياج

ــاج  ــة المكي مــن المهــم جــدًا الحــرص علــى إزال
البشــرة  تتنفــس  حتــى  النــوم  قبــل  خاصــة 
وتســتعيد نضارتهــا خــال النــوم، كمــا يجــب 
مراعــاة جــودة المــادة التــي تُســتخدم فــي إزالــة 

المكيــاج.

اختيار منتجات المكياج المناسبة 
لنوع البشرة

ليســت كل أنــواع المكيــاج تصلــح لأي بشــرة، 
لــذا يجــب عليــكِ الحــرص فــي اختيــار منتجاتــك 
الخاصــة بعنايــة والتأكــد مــن جودتهــا ومــن 
الاســتعانة  ويمكنــكِ  لبشــرتكِ.  ملائمتهــا 
بخبيــرة مكيــاج لتعرفــكِ علــى نــوع بشــرتك 

لــكِ. والأنــواع المناســبة 

علاج المشاكل الجلدية مبكرًا

مــن  مبكــرًا  وعلاجهــا  المشــاكل  اكتشــاف 
الأمــور الهامــة جــدًا فــي الحفــاظ علــى البشــرة، 
مثــل:  مشــكلة  ملاحظــة  حيــن  يفضــل  لــذا 
الــرؤوس  الحبــوب،  الداكنــة،  البثور،البقــع 
علــى  والحــرص  الطبيــب  زيــارة  الســوداء...إلخ 

وقــت. أســرع  فــي  علاجهــا 

استخدام واقي الشمس

واقــي الشــمس مــن المنتجــات الأساســية التي 
يجــب أن تقتنيهــا كل فتــاة وإمــرأة، خاصــة تلــك 
التــي تتعــرض للشــمس فــي أوقــات الظهيــرة. 
وكمــا هــو الحــال مــع منتجــات المكيــاج يجــب 
اختيــار واقــي الشــمس الملائــم لنــوع بشــرتك، 

ودرجــة الحمايــة المناســبة لــكِ.
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الحصــول علــى جســم رياضــي رشــيق ولافــت فــي أســرع وقــت ممكــن كان الدافــع الرئيســي 
للجــوء الشــباب إلــى المكمــات الغذائيــة!  ولكــن أغلــب المكمــات الغذائيــة أو البروتينــات 
غيــر معروفــة المصــدر أو مــا تحتويــه مــن مكونــات، والتــي قــد تكــون فــي كثيــر مــن الأحيــان 
غيــر صالحــة للاســتخدام! وهــي منتشــرة بهــدف جنــي الأربــاح علــى حســاب صحــة الإنســان!  

المكملات 
الغذائية 
وهوس 
الشباب

مــع الأســف يحــدث ذلــك دون الحــرص والتأكــد 
المباعــة،  المــواد  صحــة  علــى  الشــباب  مــن 
ومــدى مطابقتهــا للمواصفــات التــي حددتهــا 
وزارة الصحــة علــى المحــال والأنديــة الرياضيــة 
ولذلــك هــي لا تبــاع بوصفــة طبيــة ولا تبــاع فــي 
الصيدليــات إنمــا تتواجــد فــي الأماكــن التجارية.

أنواع البروتينات من المكملات 
الغذائية:

بروتينــات )علــى شــكل مســحوق( تعمــل علــى 
ــوزن حيــث تحتــوي علــى نســبة عاليــة  ــادة ال زي

مــن الكربوهيــدرات والســكر.

.1

.2

.3

.4

بروتينــات تحتــوي علــى نســبة متوســطة مــن 
pro complex  الكربوهيــدرات والبروتيــن مثــل

مثــل  عاليــة  نســبة  علــى  تحتــوي  بروتينــات 
  whey protein

الطاقــة  زيــادة  علــى  تعمــل  بروتينــات 
والمحافظــة علــى العضــات مثــل الكرياتيــن 
المناعــة  قــوة  مــن  يزيــد  الــذي  والجلوتاميــن 
وســرعة صيانــة الأليــاف العضليــة بعــد ممارســة 

الرياضيــة. التماريــن 
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بروتينــات تأتــي فــي شــكل كبســولات مثــل 5.
بيــن  الســائد  »المنيــو أســيد« لكــن الاعتقــاد 
الكثيــر مــن ممارســي رياضــة كمــال الأجســام 
أن هــذا النــوع مــن البروتينــات لــه تأثيــر فــي 

الجســم.  
و »)المنيــو أســيد« هــذا هــو عبــارة عــن أحمــاض 
أمينيــة مكونــة مــن 32 حامضًــا أمينيًــا اللازمــة 
وتؤخــذ  صحيــة،  بطريقــة  العضــات  لبنــاء 
مــن مصــل اللبــن أو الجبــن، لأن العديــد مــن 
فــي  صنعهــا  يمكــن  لا  الأمينيــة  الأحمــاض 
إلــى  اللجــوء  يتــم  ولهــذا  الإنســان  جســم 
طريــق  عــن  الأمينيــة  الأحمــاض  اســتعمال 

الغذائيــة. المكمــات 

آراء بعض الأطباء في المكملات الغذائية:
قــال الدكتــور مصطفــى صبــري، - استشــاري 
الأمــراض الباطنيــة والجهــاز الهضمــي- :هنــاك 

البروتينــات  بيــن  فــرق 
الهرمونيــة،  والمنشــطات 
بينهمــا.  الضــرر  ونســبة 

فالبروتينات 
بنــاء  فــي  المســتعملة 
الأجســام هــي منتجــات 

عــالٍ  تركيــز  علــى  تحتــوي 
مــن منتجــات الأحمــاض الأمينيــة 
اللازمــة لبنــاء العضــات وتعويــض الخلايــا 

التالفــة. العضليــة 
أمــا الهرمونــات المســتعملة مــن قبــل بعــض 
إلــى  تنتمــي  هرمونــات  فهــي  الرياضييــن 
النشــاط  تزيــد  وهــي  الســترويد،  مجموعــة 
وتســرع نمــو العضــات بشــكل غيــر طبيعــي 
وتأثيرهــا علــى ضغــط الــدم، والقلــب، وبقيــة 
اســتعمال  فــي  الإفــراط  و  الجســم،  أجهــزة 
علــى  العــبء  يزيــد  أن  يمكــن  البروتينــات، 
تبــادل  ناتــج  زيــادة  مــع  والكبــد  الكلــى 
البروتينــات.   والبروتينــات بكميــات مدروســة 
لا تضــر، أمــا الهرمونــات فهــي ضــارة بــأي نســبة.
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وعــن الأمــراض التــي قــد يصــاب بهــا 
مســتخدم هــذه المكمــات قــال صبــري: 
ــم  ــي الجس ــلبًا ف ــات س ــر الهرمون »تؤث

فتســبب:

التوتر الشرياني ) ارتفاع ضغط الدم( 
اختلال نسبة السكر في الدم

زيــادة احتمــال الإصابــة بالالتهابــات الجرثوميــة 
لانخفــاض المناعــة

الإصابة بهشاشة العظام
الاضطرابات النفسية والعدوانية

النمــو غيــر الطبيعــي للثــدي عنــد الرجــل مــع 
ضمــور البروســتاتا

ــدورة عنــد المــرأة ونمــو الشــعر غيــر  اختــال ال
الطبيعــي

هبوط القلب )تضخم عضلة القلب(
اختلال تبادل الدهون وتصلب الشرايين

تراكم الشحوم على الكبد
الإصابة بتعتيم القرنية والعدسة

زيادة إمكانية التمزق العضلي 

ويوضــح الدكتــور مصطفــى أن أكثــر الفئــات 
المنتجــات،  بهــذه  وتأثــرًا  اســتجابة  العمريــة 
والمراهقــة،  النمــو  مرحلــة  فــي  تكــون  التــي 
الاســتعانة  الشــباب  وعلــى  بعدهــا،  ومــا 
المتــوازن عوضًــا عــن هــذه  بالغــذاء الصحــي 
المكمــات، كمــا أن ممارســة الرياضــة بشــكل 
عــادي ســيؤدي إلــى نمــو العضــات دون الحاجــة 

إلــى اســتعمال البروتينــات أو الهرمونــات. وإذا 
كان لابــد مــن ممارســة كمــال الأجســام فليكــن 

تحــت إشــراف رياضــي طبــي متخصــص. 
أمــا الدكتــور عبــد الحليــم فضــل - استشــاري 
فــي  راشــد  بمستشــفى  العظــام  جراحــة 
الطبــي  والمديــر  المتحــدة  العربيــة  الإمــارات 

 : قــال  النصــر-  لنــادي 

الصــالات  فــي  الخــداع  مــن  الكثيــر  »هنــاك 
الرياضيــة عــن المكمــات الغذائيــة الرياضيــة، 
والتــي شــاع انتشــارها بيــن الرياضييــن بهــدف 
الحصــول علــى نتيجــة ســريعة وفعالــة تُحقــق 
لهــم الشــكل الــذي يحلمــون به، وجميــع هؤلاء 
هــم ضحايــا أوهــام كاذبــة! كمــا أن مــن يبيعهــا 
الصــالات  فــي  المســؤولين  الرياضييــن  مــن 
ــة التــي  ــرة الكافي ــة، لا يتمتعــون بالخب الرياضي
تؤهلهــم لوصفهــا، كمــا أن المعلومــات التــي 
معلومــات  المنتجــات  هــذه  بهــا  يروجــون 

خاطئــة بعيــدة عــن ســامة الرياضــي«.
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وأضــاف: »الكثيــر مــن هــذه المنتجــات تُبــاع فــي 
الأندية دون أن تكون مرخصة، ولا نعرف مصدر 
هــذه المنتجــات، والتــي قــد تكــون مغشوشــة، 
ــدول المتقدمــة أنهــا منشــطات  وثبــت فــي ال
مضــرة بالصحــة، ونشــهد نحــن مضاعفاتهــا 
التــي  الحــالات  خــال  مــن  مستشــفياتنا  فــي 
ينســاق  ممــن  الكثيــر  هنــاك  حيــث  تأتينــا، 
وراءهــا تحــت مســميات غيــر صحيحــة، ولهــذا 
علــى الرياضييــن الابتعــاد عنهــا واقتنائهــا مــن 

الصيدليــات تحــت وصفــات طبيــة«.

الكورتيــزون  خطــر  عــن  فضــل  د.  وأضــاف 
وأعراضــه  »إن تنــاول كميــات كبيــرة منهــا يضــر 
بالأعصــاب والعضــات والعظــام. لأنــه يعــد مــن 
المنشــطات ولا يعــد مــن المكمــات الغذائيــة.
اختصاصــي  مســعود،  عمــرو  الدكتــور  أمــا 
جراحــة المســالك البوليــة وأمــراض الذكــورة- 
: »قبــل تنــاول المنشــطات الهرمونيــة التــي 

للأجســام  رياضيــة  كمنشــطات  تســتخدم 
لتكبيــر حجــم العضــات فمــن الضــروري علــى 
علــى  أضرارهــا  معرفــه  أولًا  مســتخدميها 
علــى  وخصوصًــا  المختلفــة،  الجســم  أجهــزة 

التناســلي. الجهــاز 

تكــون  قــد  التــي  الهرمونيــة  فالمنشــطات 
مماثلــة لهرمــون الذكــورة )التستوســتيرون(
أو مــن مشــتقاته تــؤدي إلــى العقــم فــي كثيــر 
مــن الحــالات، وكذلــك ضعــف القــدرة الجنســية، 
وظيفــة  أن  ذلــك  الخصيتيــن،  ضمــور  و 
الخصيــة هــو إنتــاج »التستوســتيرون« وكذلــك 
الحيوانــات المنويــة، وهــذه الوظيفــة يتحكــم 
النخاميــة  الغــدة  مــن  يُفــرزان  هرمونــان  بهــا 
للحويصــات  المحفــز  الهرمــون  وهمــا  بالمــخ 
المســؤول   )follicular stimulating hormone FSH(

إنتــاج الحيوانــات المنويــة،  عــن اســتمرار 
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  leutinizing hormone .(LH( اللونتــه  وهرمــون 
»التستوســتيرون«،  إفــراز  عــن  المســؤول 
الخصيــة  يحفــز  الهرمونيــن  هذيــن  وإفــراز 
لإنتــاج هرمــون الذكــورة والحيوانــات المنويــة، 
المعــدل  عــن  الذكــورة  هرمــون  زيــادة  وعنــد 
تركيــز  أن  كمــا  إفرازهمــا،  يقــل  الطبيعــي 
فــي  الجســم  مــن  المفــرز  »التستوســتيرون« 
الــدم وقــد  فــي  تركيــزه  مــن  أعلــى  الخصيــة 
يســتطيع  لا  مــا  وهــذا  40 ضعفًــا  إلــى  يصــل 
خــارج  مــن  المســتخدم  الهرمــون  عملــه 

الجســم«.

قــال أحــد متعاطــي هــذه المكمــات الغذائيــة: 
ويســتخدم  رياضيــة،  صالــة  فــي  يتــدرب  إنــه 
التــي تســهم  الرياضيــة  الغذائيــة  المكمــات 

فــي بنــاء الجســم، ونظــرًا لتناولــه جرعــة كبيــرة 
ــه بمضاعفــات صحيــة، جعلتــه  فقــد تســببت ل
يذهــب إلــى الطبيــب لإجــراء الفحــوص اللازمــة، 
هــذه  تعاطــي  مــن  الطبيــب  منعــه  حيــث 

المكمــات، والاتجــاه إلــى الغــذاء الصحــي.

ويوافقــه الــرأي متــدرب آخــر، فــي أن الإفــراط فــي 
تنــاول هــذه المكمــات قــد تتســبب بمشــكلات 
ــة! وقــال:  صحيــة لا نعــي خطورتهــا فــي البداي
ــداول المكمــات الغذائيــة  »انتشــرت ظاهــرة ت
بشــكل  الرياضيــة  الصــالات  فــي  الرياضيــة 
كبيــر وأصبــح بيعهــا تجاريًــا ليــس لــه علاقــة 
بصحــة المتــدرب. كمــا أننــي كنــت أحــد ضحايــا 
أصبحــت  حتــى  المكمــات،  هــذه  اســتخدام 
فــي  تســهم  أنهــا  لاعتقــادي  عليهــا  مدمنًــا 

جعــل الجســم كمــا نشــاهده فــي الصــورة«.
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مستشفى الانصار
+966-12-6825105
مستشفى الحمراء
+966-12-6653939

مستشفى عبد اللطيف 
جميل

 +966-12-6770001
مستشفى الحياة

 +966-12-6367778
مستشفى المشفى
 +966-12-2292222

مستشفى بخش
+966-12-6479666

مستشفى دار الشفاء
+966-12-6822900

مستشفى غسان فرعون
+966-12-6823200

مستشفى سليمان فقيه
+966-12-6655000

المركز الطبي الدولي
+966-12-6509000

عيادات جدة
+966-12-6313131

معهد جدة للنطق 
والسمع

+966-12-6675311
مستشفى جامعة الملك 

عبد العزيز
+966-12-6401000

 مستشفى الملك فيصل
التخصصي

+966-12-6677777
مستشفى المغربي

للعين والاذن
 +966-12-6365000

A.C.T مركز
 +966-12-2615951

عيادات الحمراء
 +966-12-6655588

عيادة المدينة الطبية
 +966-12-6881288

مركز الاندلس لطب الاسنان
 +966-12-2611111

بن لادن
 +966-12-6722315

عيادات د.ادريس لطب القدم 
 +966-500506507

عيادة د. منير هرساني
 9200-12355

د. عفت دغستاني
Tel: +966-12-6601729

A B C  مدرسة
 +966-12-6988827

مدرسة السفراء
 8001249000

 مدرسة ابل تري مدرسة
منتسوري

 +966-12-6824350
بيلدنج بلوكس

 +966-12-6060755
 +966-541525616

Creative Childhood
 +966-12-6077224
 +966-504390998

حديقة الابداع
 +966-546916812

فاست تراك
 +966-12-6616539

 +966-542404668
خبراء المستقبل

 +966-12-6061500
جاك و جيل

 +966-507369963

مستشفيات

عيادات

حضانات
 مستشفى عيادات جدة

الجديدة
 +966-12-6675000

 سلام للرعاية المنزلية
الصحية

 920001153
 مستشفى السعودي

الالماني
 +966-12-6829000

 مستشفى الاطباء
المتحدون

 +966-12-6533333
مركز مشرفة الطبي
 +966-12-6738641

د. نشوة رضوان
 +966-12-6633737
+966-560000702

منتجع لابيرل للاسنان
 920011663

العيادات الاولى
 920029090

مركز الاشعة الاولى
 +966-12-6925640

IC مركز
 +966-552200922

العيادات المثالية
 +966-12-6635444

 عيادة المغربي للعيون
والاذن

 +966-12-6655200
عيادات اوباجي

 +966-12-6614000
Orthopaedic Special 

Clinic
 9200001210

عيادة السعودي الامريكي
 +966-12-6605050

الاء بحري
for Artificial Eyes

 +966-12-6927792
عيادة تجميل
 920020129

عيادات سابا الطبية
  ٩٢٠٠١٦٣٦٣ 

www.sabamedical.com



مدرسة جدة بري
 +966-12-2385994

كيدس كامبوس
 +966-596080131
حضانة كيدز تايم
 +966-12-6543111

 +966-569693794
ماما و انا

 +966-550569333
مملكتي الصغيرة

 +966-12-6393951
خطواتي الصغيرة

 +966-12-6831299
 +966-12-6831795 
Sunflower Kids
 +966-12-6654398

 +966-551321644
الشمس المشرقة

 +966-12-6060958
 حضانة و روضة الشيماء

 داخل جامعة الملك عبد
العزيز

 +966-12-2890829
 +966-535265563

 مركز الطفولة جامعة
الملك عبد العزيز

 +966-12-6952960
EXT:3360

البترجي طب
 8001180022

 CBA  إدارة اعمال
اولاد

 +966-12-2159009
بنات

 +966-12-6900671
دار الحكمة

 +966-12-6303333
جامعة عفت

 +966-12-6364300
جامعة ابن سينا

 +966-12-6356555

جامعات

جامعة جدة للتقنية
 +966-12-6370387

كلية المجتمع
 +966-12-2870026

كلية التربية
 +966-12-6914620

جامعة الملك عبد العزيز
 +966-12-6400000

جامعة الملك عبد العزيز
للعلوم و التقنية

 920001128
  كلية الامير سلطان

للطيران
 +966-12-6864163
 كلية الامير سلطان

للسياحة و السفر
 +966-12-2844425

Advanced Generation
School

 +966-12-6165596
مدرسة البيان

 +966-12-6611004
مدرسة الابتكار

 +966-12-6060811
الرواد

 +966-12-6682431
فيصل العالمية

 +966-12-6761955
مدرسة الواحة العالمية

 +966-12-6729660
كورال العالمية

 +966-12-6832002
مدرسة دار الفكر اولاد

 +966-12-6311118
بنات

 +966-12-6311117
دار الحنان

 920029669
دار جنا العالمية

+966-12-6648310

مدارس

مدرسة العالمية
 +966-12-6523444

KG
 +966-12-6144101

حراء العالمية
 +966-12-6655411

مدرسة جدة كامبوس
 +966-12-6061101

مدرسة جدة العالمية
 +966-12-6061253

روضة المعرفة بجدة
 +966-12-6620174

جدة بريب
 +966-12-6542354
مدرسة جدة الخاصة
 +966-12-6064309
Little Caterpillars

 +966-12-6615524
مدرسة ماجستيك

 +966-12-6929895
 +966-555622234

منارات جدة
 +966-12-6730225

بيتي الصغير
 +966-12-6652490

ثامر العالمية
 +966-12-6977033

الامريكية العالمية
 +966-12-6620051
البريطانية العالمية
 +966-12-6990019

مدرسة اليسر
 +966-12-622645

مدرسة الوادي
 +966-12-6627036

العقول المفكرة
 +966-12-6542505
 +966-506622059

ثامر العالمية
 +966-12-6977033

الامريكية العالمية
 +966-12-6620051
البريطانية العالمية
 +966-12-6990019

مدرسة اليسر
 +966-12-622645

مدرسة الوادي
 +966-12-6627036

العقول المفكرة
 +966-12-6542505
 +966-506622059

سبا وصوالين

صالون 7 لـ
 +966-12-6532812

المقينة
 +966-12-6655763

الكساندر زواريه
 +966-12-6656161

بيجو
 +966-12-2611250

بثينة
 +966-12-6631809

مركز كارمن
 +966-12-6648122

شاميل بلازا
 +966-12-6656807

ساندريلا
 +966-12-6989176

كلود ماكسيم
 +966-12-6637450

د. ادريس سبا للقدم
 +966-500506507

E Spa (اي سبا)
+966-12-2632093

ايفانيا سبا للسيدات
 +966-12-2639792

ايف صالون و سبا
 +966-12-6581977

المستقبل
 +966-12-6391341

جارا روفا
 +966-12-2635018

لاونج صالون حنا
 +966-12-6587091

جمالك
 +966-12-6651888



أطفال  

نادي أرينا
: 920027362
نادي الاصدقاء

 +966-12-6224345
 +966-533657700

جونيور جيم
 +966-12-6911347

 +966-560666108
نادي شاميل

 +966-12-6634355
 +966-12-6690204

عفاف بافلا 
 +966-505325251

ألاء وهلا
 +966-12-6130007

أمل عنقاوي
 +966-503613314
بسمة أبو الجدايل

 +966-506634000
كارول كيروز

 +966-562633332
ديالا كبارا

 +966-508704799
إيمان جوهرجي

 +966-535687773
فاطمة عابد

 +966-554369993
جاردينيا حافظ

 +966-567444274
هلا شندب عبايات

 +966-564389049
هناء سمان

 +966-505350958
هيا الحسيني

 +966-504659093
هبة القرشي

 +966-541713781
هيا الغلييني

 +966-506661634
منار الراوي

 +966-569169923
مريم عرب

 +966-503333128
منى أبو الفرج

 +966-505652018
ناديا أيوب

 +966-505582627
نييا

 +966-500545455
رنا اسماعيل - ليبرا

 +966-12-6116335
 +966-540884744

مصممات ازياء

بوتيكات

تصميم ثياب

تركي جاد الله
 +966-506677800

ود بوقري
 +966-504634001

ود زاهد
 +966-503349519

 يسمين ناجي مصممة
أحذية

 +966-540004777

بازركان
 +966-12-2560044

HM
 +966-12-6828064

لومار
 920000554

مهيار
 +966-12-2615196

ثوب ساب
 +966-12-6100009

سيندي
 +966-12-6678587

كاميسي 7
 +966-12-2343546
+966-12-2841249 

بوتيك الجديلا
 +966-12-2841249

AMK بوتيك
 +966-530262831

بوتيك اروى
 +966-505602685

بيبي فتياني
 +966-12-6673971

بوتيك هوايتي
 +966-505609112

اندية ومراكز صحية

نادي شاميل بلازا
 +966-12-6634355

كيرفز
 +966-12-6638806
 +966-12-2064570

جولد جيم
 +966-12-6912077

نادي ارينا
 920027362
اول فيتنيس

 +966-12-6900881
وقت الفيتنيس

 +966-12-6226369
مركز حنا

 +966-12-6714619
نادي الهيلتون

 +966-12-6590000
نادي سليمان فقيه اوليمبيا

 +966-12-6655000
نادي باور ان

 +966-12-6061516
Z Club  نادي زي

 +966-12-6690204
 +966-12-6690204

جان لوي دايفد
King Road Tower

3rd& 4th floors
 +966-12-6068678/9

لمسات
 +966-12-6834002

لوسي سان كلير
 +966-12-2832020

لوسي صالون و سبا
Tahlia St.

 +966-12-6636777
مركز منا

 +966-12-6066628
ميارا هوم سبا

 +966-12-234549
ميرميديا

 +966-12-66166449
فن الاظافر

 +966-544426264
صالون نوارة

 +966-12-6610606
اوريانا

 +966-12-6220773
Planet Beach

 8001247776
مركز ريما

 +966-12-6915423
روزانا

 +966-12-6652749
مركز سهارا

Tel: 920026267
مركز سارا جولي

 +966-12-6901431
مركز سيريناتي

 +966-12-6648353
Soleil D’or Spa
 +966-12-2842233

سبا لاونج
 +966-12-2630904
سبا كلارنس باريس
 +966-12-6599999

طوني و غاي
 +966-12-2616230

فيفا لافي
 +966-12-6929163



معاهد ومراكز

العاب وترفيه

مكتبات

الحكير
 +966-12-6836666

منتزه الشلال
 +966-12-6063993

عالم البولينج
 +966-12-6744545

تشاكي شيز
 +966-12-6062608

فن تايم بيتزا
 +966-12-6555992

ايس لاند
 +966-12-6626666

ان 10 سو
 +966-12-28449924

روائع المكتبات
 +966-12-6827730

عطلة
 +966-12-6991157

فقيه اكويريوم
 +966-12-6066144

المعهد الكندي
خلف بيتزا هوت التحلية
 +966-12-2631970

نيوهورايزن
حي الروضة

 +966-12-6699666
 مراكز ذوي اعاقة

متخصصة
مركز ابجد للرعاية النهارية

 +966-12-69285992
 +966-504451858

وول ستريت
 +966-12-2566316

كامبريدج الانجيليزي
 90001799 EXT:402

ايديوكن

الفانوس
 +966-12-6553897

العيبيكان
 +966-12-6926886

دار المريخ
 +966-12-6524682

مكتبة جرير
 920000089
كتابي الصغير

رد سي مول
 +966-12-2150415

ستارز أفينيو
 +966-12-2754689

مكتبة المدينة
 +966-12-6659045

مكتبة مامون
 +966-12-6446614

Rawaea Al Maktabat
 +966-12-6827730

مكتبة تهامه
 +966-12-6970690

مكتبة فيرجين
 +966-12-2633886

الامن العام
989

الجوازات
992

الدفاع المدني
998

الدوريات الامنية
999

الكوارث الطبيعية
988

الهلال الاحمر السعودي
997

امن الطرق
996

حرس الحدود
994

حوادث المرور
993

طوارىء الكهرباء
933

طوارىء المياه
939

امانة محافظة جدة
940

ساعات - اوقات الصلاة
1222

استعلامات الهاتف
905

شركة الاتصالات السعودية
902

غرفة الطوارىء
+966-2-2124133

دادو
 +966-12-6633966

بوتيك دنيا
 +966-12-6830133

علبة ياسمين
 +966-12-6685533

لايف
 +966-12-2844266

مياس
 +966-12-6649188

ميسا
 +966-504630920

دولابي الصغير
 +966-562900025

نوال الميمني
 +966-12-6606502

نوكيز
 +966-12-2754210

اونداس
 +966-12-2754217

باريس واوليفر
 +966-12-2754213

بريمبو شيرت
 +966-12-6981962

بينك او بلو
 +966-12-6634452

سابين
 +966-12-6651572

تصميم ساسي
 +966-556977707

سوترا
 +966-12-6915082

ذا شوب
 +966-556650009

ذا ويدنج شوب
 +966-556650009

ذا ستور
 +966-12-6106013

يوسي سمرا
 +966-12-2150234

زاد شوب
 +966-531116885

 920001338
المستقبل

 +966-12-6600660
SAE Institute

 920020723
مركز إبداع

 0500558166
مركز تناغم الحياة

 استشارات نفسية، أسرية
 وتربوية

نادي تناغمي للفتيات
 0548007707

الطوارئ





Dear dumb diary deluxe
 From New York Times bestselling author
 Jim Benton. «Dumbness is The spice of
.»life

Dear dumb diary deluxe
New school, New mean girl, New diary
So Nikki can spill all about it !!

Barry Loser
 First my new baby brother steals my mum
 and dad off me. Then I get in trouble for
 something I didnt even do

Mascot Madness
 Henrys school is not like other schools
Its fun

Teen Books
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