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  الغضـب حالـة نفسـانيّة أودعهـا الله 
سـبحانه فـي الإنسـان للاسـتفادة منها 
فـاع عنهـا وعمّا  والدَّ في حفـظ نفسـه 
وع  يتعلّـق بـه، ممّا يـؤدّي إلـى بقـاء النَّ
فسـانيّة  الإنسـاني، ولكن هـذه الحالة النَّ
قد تخـرج عن حـدّ الاعتدال، عندما يُسـيء 
صفة  فتُصبح  منـه،  الاسـتفادة  الإنسـان 
مذمومة تـؤدّي إلى مـا لا تُحمـد عقباه.)1(

   ومـن أكثر المشـكلات التي يواجهـا الآباء والأمهـات، والمربّي 
عمومـً هـي مشـكلة الغضب عنـد الطفـل، وعنـاده وتذمره؛ 
لأجـل تنفيـذ ما يريـد، حتى لـو كان مـا يريـده أمـراً لا يتمكن 

المربّـي من تنفيـذه، أو يتمكـن ولكن تنفيذه سـيكون ضاراً 
علـى طفله، فلـذا لا يلبي طلبـه، وهنا تبـدأ ردة الفعل 

والعويل  بالصـراخ  العنيفة مـن قبل بعض الأطفـال 
والبـكاء، والبعـض يقوم بالضـرب أو تحطيم 

ببعض  بالتلفـظ  يأخـذ  أو  ما يحيـط بـه، 
النابية. الألفـاظ 

)1( وذكرى للمؤمنين، مركز نون للتأليف والترجمة، الدرس العاشر:الغضب/التمهيد.
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ونتيجــة لذلــك نجــد ان ردة فعــل أغلــب المربّيــن مــن آباء 
وأمهــات ينقســم إلــى قســمين، وهمــا كالتالي:

ــرف  ــع تص ــي م ــل المربّ 1.   يتعام
ــر  ــب أكب ــب بغض ــل الغاض الطف
ــه  ــه وإهانت ــوم بضرب ــه، كأن يق من

ــكت. ــه ليس وإذلال

2.   يســتجيب المربّــي لغضبــه، بــأن 
يلبــي للطفــل مــا يريــد مــن أجــل أن يهــدأ.

ــرف الأول  ــان؛ لأن التص ــلوبين خاطئ ــة كلا الأس وبالحقيق
ــلًا  ــه طف ــيجعل من ــب- س ــب بالغض ــة الغض -مقابل
يتصــف بصفــة الغضــب، والطريقــة الوحيــدة التــي يعرفها 
لحــلّ المشــكلات هــي الغضــب والضــرب والصــراخ، وهــذا 
ــه  ــاد علي ــة ويعت ــة الطفول ــذ مرحل ــلوبه من ــيكون أس س
ــه وأولاده  ــع زوجت ــه م ــر سيمارس ــال كبي ــر، واحتم ــع الكب م

ــتقبل. ــي المس ف
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 وأمـا الأسـلوب الثانـي - تنفيـذ رغبته عندمـا يغضب- 
سـيخلق منـه طفـلًا مدلـلًا لا يتحمـل المسـؤولية، وأيضً 
سترسـخ في نفسـه صفة الغضـب ويعتبـره سـلاحً فعالًا 
يحقـق بـه أهدافه يسـتخدمه وقـت الحاجـة، ويمارسـه مع 
الآخريـن وخصوصـً الأبويـن، بمعنـى أنـه كلما يريـد ويرغب 
الطفـل في شـيء مـا ولا يحصـل عليـه فمباشـرة ينفعل 
ويغضـب ويرفع صوتـه وتصـدر منه سـلوكيات غيـر مهذبة؛ 
لأجل أن يضغط علـى المربي بتلبيـة طلبه، وبالتالي سترسـخ 
صفـة الغضـب في نفسـه، ولمّـا يكبر سـيكون منبـوذاً من 

المجتمع. قبـل  ومـن  ذويه  قبـل 

 ولمّـا نسـتقرأ الواقـع الـذي نعيش فيـه نجد -مع شـديد 
الأسـف- أكثر الزوجـات تعاني من غضـب وعصبيـة أزواجهن، 
والسـبب الرئيسـي يرجع إلى التربيـة الخاطئة، وهكـذا الحال 
مـع غضـب الزوجـات علـى أولادهـن وأزواجهن، حتـى انتهت 
كثيـر من الحـالات بالطـلاق وضيـاع الأولاد، والأمر يكـون أكثر 
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خطـورة للعوائـل التي تعيـش في بـلاد المهجر، حيـث تُفرض 
الدولـة عليهـم بعـض القوانين الصارمـة منها سـلب الأولاد 
مـن أهاليهم النسـبيين فـي حـال التعامل معهـم بغضب 
وعنـف، ويتـم تبنّيهم من قبـل عائلة أخـرى علـى الأغلب غير 

أولادهم. ضيـاع  في  سـببً  فيكونوا  مسـلمة، 
ــروري  ــن الض ــرى م ــرة ن ــار المدم ــك الآث ــي كل تل ولتلاف
تربيــة الولــد منــذ طفولتــه علــى الحلــم وعــدم الانفعال 
ــه  ــع غضب ــل م ــم التعام ــف يت ــه كي ــريع، ونعلّم الس

ــح. ــكل صحي بش
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ــى  ــيطرة عل ــم والس ــة الحل ــة زرع قيم ــي أهمي ــا ه م
ــا؟ ــوس أولادن ــي نف ــب ف الغض

الجواب: للحلم نتائج وآثار كثيرة أهمّها:
1.  حب الله تعالى للعبد الحليم:

 فعن الإمام علي)ع(:
))إذا أحبَّ الّل عبداً زيّنه بالسكينة والحلم((

)غرر الحكم، ح 6390(.
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2.   ضبــط النفــس تمنــح الطفــل الثقــة بنفســه، فهــو 
ســيكون محبوبــً مــن قبــل الآخريــن.

3.   الحلــم يعيــن الفــرد علــى تحقيــق أهدافــه المرجــوة، 
فيحــرز النجــاح فــي شــتى المجــالات.

ــخصية  ــوّة الش ــزة وق ــرد الع ــب الف ــم يكس 4.   الحل
والشــرف، فالشــرع والعقــل يحكــم بــأن قــوة شــخصية 
ــه  ــلال حلم ــن خ ــد م ــه تتجس ــان عقل ــان ورجح الإنس

ــه. ــه لنفس وضبط
روي عـن رسـول الله )صلـى الله عليه وآلـه( أنه قـال: ))ليس 
الشـديد بالصرعـة، إنمـا الشـديد الـذي يملك نفسـه عند 

.)122  /  1 الخواطـر:  )تنبيـه  الغضب(( 
5.  ضبـط النفس تحفظ الإنسـان من أخطـار الغضب 

التي قـد تدمر حياتـه وتجعلـه نادمً ما بقـي منها.
4.  نُصْـرَة الحليـم أمـام الجاهـل، فقد ورد عـن أمير 

المؤمنيـن)ع(: ))إنّ أوّل عِـوَضِ الحليم من خصلته 
أنّ النـاس كلّهم أعوانـه على خصمـه(( )جامع 

الأخبار، ص319(.
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ســؤال: مــا هــي التوجيهــات التربويــة التــي لــزم علــى 
المربّــي مراعاتهــا حينمــا يواجــه طفلــه وهــو فــي حالــة 

غضــب؟
الجواب: على المربّي مراعاة النقاط التالية:

1.   تجاهل الغضب، وخاصة إذا كان هدفه من الغضب أن تستجيب لمطلبه،
فتجاهلك لغضبه يخبره بالرسالة التالية: 

ــا  ــط عندم ــك فق ــتجب ل ــا اس "أن
ــدأ"، ته

ــه  ــت غضب ــه وق ــتجابتك ل ــا اس أم
ــن تغضب  ــي: "حي ــره التال ــالة تخب فالرس

ــده". ــا تري ــك كل م ــأحقق ل ــا س فأن
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2.   استبق الغضب، كأن تتفق مع طفلك قبل الخروج للتسوق على بعض 
الأشياء، نذكر منها التالي:

  ســوف نذهــب الــى محــل الملابــس، وســوف نشــتري 
ملابــس فقــط، ولــن نشــتري أي لعبــة الآن، فــلا تغضــب إنْ 

شــاهدت اللعبــة، اتفقنــا؟
 هذا الاتفاق المسبق يحثه ألا يغضب.

3.   كن قدوة في الهدوء.
ــدوء  ــك به ــكلات طفل ــع مش ــل م ــرص أنْ تتعام  اح

ــك. ــدوء من ــم اله ليتعل
وفـي حالة غضبـه انزل لمسـتواه وانظـر له بعينـك، وكلمه 
بهـدوء، وأخبـره أن هنـاك أكثر مـن طريقـة يمكن لـه أن يعبر 
بهـا عن عـدم رضاه، وأفضـل طريقة هـي الحوار وليـس الصراخ 

. لعصبية ا و
 نؤكـد إذا رأيت طفلـك غاضبـً فتعامل معه بهـدوء وليس 
برفـع الصـوت، وتذكـر أن الطفـل الغاضـب ليس قليـل الأدب 
ولكنه فقـط لا يجيـد التعبير عن مشـاعره بطريقـة صحيحة.
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4.   الغضب بطريقة بديلة.
اســمح لــه أن يفــرغ مشــاعر الغضب 
ــورق،  ــق ال ــادة، أو تمزي ــرب الوس ــي ض ف
ــر لا  ــرف آخ ــأي تص ــه ب ــرغ غضب أو يف

يســبب لــه وللآخريــن ضــرر.
ولا يســمح المربّــي أن يفــرغ الطفــل 
غضبــه علــى الإخــوة أو علــى أطفــال 

آخريــن بحجــة أن عمــره صغيــر.

5.   تشتيت الغضب
ــة  ــه علاق ــس ل ــر لي ــيء آخ ــك لش ــاه طفل ــت انتب إلف

بموضــوع غضبــه، كأن تشــير الــى 
ــاذا  ــه: "م ــول ل ــاح أو تق المصب
ــؤالا  ــرح س ــد؟"، أو تط ــول الأس يق
ــا؟"،  ــن المام ــك: " أي ــا، كقول م
ــن  ــة لم ــة فعال ــذه الطريق فه
ــنوات. ــر 3 س ــن عم ــل م ــم أق ه
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6.    الصبر
نُذكّــر المربّــي بــأن المشــكلة ليســت فــي الغضــب بل 
ــلوك  ــب س ــب، فالغض ــن الغض ــر ع ــة التعبي ــي كيفي ف
فطــري عنــد الإنســان، وأن الطفــل كلمــا كبــر ســوف يعبر 

عــن مشــاعره بطــرق أكثــر انضباطــً، 
فالصبــر أحــد الحلــول لتجــاوز هــذه 
ــة  ــاول قيم ــوف نتن ــكلة، وس المش
ــة  ــزاء القادم ــي الأج ــر( ف )الصب

بإذنه تعالى.
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ــاع  ــادئ والاقن ــوار اله ــى الح ــز عل ــلوب يرك ــذا الأس ه
ــن. ــق واللي بالرف

مثــال ذلــك: أن تشــرح لطفلــك بأنــك تتفهــم مشــاعره، 
ولكــن لابــد مــن أن يضبــط نفســه، كقولــك:) أعلــم أنك 
ــف،  ــب بالهات ــل أو تلع ــك المفض ــع برنامج ــب أن تتاب تح
ولكــن الآن وقــت النــوم يــا ولــدي، ولقــد اتفقنــا مســبقً 

بــأن تحتــرم قوانيــن الــدار(.
وإليكــم بعــض التماريــن التــي تســاعدكم فــي تفعيــل 

هــذا الأســلوب، نذكــر منهــا مــا يلــي:
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1- أحاورُ طفلي عن فضيلة الحلم وذم صفة الغضب.

ــن  ــواردة ع ــي ال ــه المعان ــرب ل ــي أن يق ــاول المربّ  فيح
ــن  ــب، ع ــي ذم الغض ــلام ف ــم الس ــن عليه المعصومي

ــلام:  ــه الس ــادق علي الص

))ليــس منّــا مــن لــم يملــك نفســه عنــد غضبــه... يــا 
ــوا  ــلم اتق ــه وس ــه وآل ــى الله علي ــد صل ــيعة آل محم ش

ــه((  ــوة إلا باللَّ ــول ولا ق ــتطعتم ولا ح ــا اس ــه م اللَّ
بحار الأنوار، ج 71، ص 161.

ه إلـى أتباع  فـي هـذا الحديـث الصادقي المبـارك نـداء موجَّ
أهـل البيـت عليهم السـلام المتمسـكين بخطهـم وولايتهم 
يدعوهـم ويحثهم إلـى ملك النفـس عند الغضـب، والقدرة على 
السـيطرة عليها وعـدم الانصياع إلـى القوة الغضبيـة والضياع 
فـي أوديتها الوعـرة المهلكـة التـي لا توصل الإنسـان إلى خير 
أبـداً، بل تطفـئ نـور عقله وتحـول بينـه وبين اصلاح نفسـه، 

طالمـا بقيت نارها مشـتعلة ولـم يكن قـادراً علـى إخمادها.

يقـول أميـر المؤمنيـن عليه السـلام: ))احترسـوا من سـورة 
الغضـب وأعـدوا له مـا تجاهدونـه به مـن الكظـم والحلم(( 

ميـزان الحكمـة، حديث رقـم 14994.
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وفـي الحديـث: ))مـن لم يملـك غضبه لـم يملـك عقله(( 
.15012 رقـم  حديث  الحكمـة،  ميزان 

وعـن أمير المؤمنيـن عليه السـلام: ))إنكم إن أطعتم سـورة 
أوردتكم نهايـة العطـب((3. ميزان الحكمـة، حديث  الغضـب 

.14993 رقم 
ويفضــل انتخــاب أحــد النصــوص الشــرعية التــي تحــث 
ــى  ــا عل ــب وتعليقه ــن الغض ــى ع ــم، وتنه ــى الحل عل

ــا. ــً فيحفظه ــا دائم ــدار ليتذكره الج
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  ٢- لعبة: أخبرني كيف يجب أن تتصرف؟

ــا،  ــً م ــك موقف ــر ل ــا أذك ــة أن ــك لعب ــع طفل ــبْ م إلع
ــف،  ــي الموق ــرف ف ــب أن تتص ــف يج ــي كي ــت تخبرن وأن

ــه: ــول ل ــك: أن تق ــال ذل مث
" كيــف يجــب أن تتصــرف حينمــا يكســر أحــد الأصدقــاء 

لعبتــك؟، أو دفعــك؟"

ــد  ــن أح ــب م ــا تطل ــرف حينم ــب أن تتص ــف يج أو " كي
ــخ ــض؟" ..... ال ــا بالرف ــً وأجاب ــك طلب والدي

ــب  ــى الغض ــيطرة عل ــم والس ــى الحل ــه عل ــزم أن تعلم ل
وعــدم الانفعــال، وتســتطيع من خــلال هــذه اللعبــة أن تمرن 
طفلــك علــى اتبــاع التصــرف الصحيــح فــي المواقــف التي 
ــل  ــود الطف ــرق تع ــذه الط ــب، فه ــا للغض ــرض فيه يتع

ــة  ــه الطريق ــادئ وبأن ــوار اله ــى الح عل
ــكلات. ــل المش ــى لح المثل
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  ٣_تمرين: قصة القطة: 

ــل  ــة - والأفض ــن القط ــة ع ــي قص ــي المربّ يحك
تعرضــون لــه القطــة مــن النــت أو لعبــة أو ورقــة أو قطة 
ــع  ــت م ــة لعب ــذه القط ــأن ه ــه ب ــة- وتخبرون حقيقي
ــتهم  ــت خربش ــا غضب ــات، وعندم ــن الحيوان ــا م أصحابه
ــد  ــم تج ــع ول ــا الجمي ــد عنه ــر، فابتع ــو الآخ ــداً تل واح
ــا  ــا، وعندم ــت لوالدته ــت وقال ــا فحزن ــب معه ــن يلع م
ــرة  ــب م ــد تغض ــم تع ــبب، ل ــب كان الس ــت أن الغض عرف
أخــرى، وتعلمــت القطــة مــن والدتهــا كلمــة )لا تغضــب(.

ــر  ــة كتذكي ــك الكلم ــتخدام تل ــي اس ــن للمربّ  ويمك
للطفــل عنــد الغضــب مــع قــول: ))إن الله يحبنــا إذا لــم 

ــب((. نغض
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ذكرن��ا س��ابقاً بأن هذا الأس��لوب الترب��وي يعتمد بالدرج��ة الأولى على 
المش��اركة وهو من الأس��اليب الفعالة والمؤثرة على تغيير س��لوك الفرد.
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ــض  ــق بع ــلوب بتطبي ــذا الأس ــل ه ــا تفعي ويمكنن
ــي: ــا يل ــا م ــر منه ــن، نذك التماري

   1- تمرين الوجوه الزرقاء.
ــوه  ــبه الوج ــً تش ــا وجوه ــوم عليه ــة مرس ــعْ ورق  إطب
ــل  ــم ق ــة ث ــي الغرف ــا ف ــورة، وعلقه ــي الص ــي ف الت
ــد - كأن  ــكل جي ــت بش ــت وتصرف ــا غضب ــك : " كلم لطفل
ــم  ــرخ، أو ل ــم تص ــدأ، أو ل ــى ته ــك حت ــى غرفت ــب إل تذه
ــق .... ــا لا يلي ــظ بم ــم تتلف ــرها، أو ل ــياء أو تكس ــرمِ الأش ت

ــا  ــون الأزرق، وكلم ــك بالل ــً ل ــن وجه ــأقوم بتلوي ــخ- س ال
غضبــت وتصرفــت بشــكل خاطــئ- كأن صرخــت و رميــت 
ــت  ــي وأزعج ــي وتبك ــذت تبك ــى الأرض، أو أخ ــياء عل الأش
ــن  ــأقوم بتلوي ــخ- س ــكان، ...ال ــس الم ــي نف ــع ف الجمي
ــتري  ــبوع سأش ــة الأس ــي نهاي ــر، وف ــون أحم ــه بل الوج
لــك هديــة إن كانــت الوجــوه الزرقــاء أكثــر، أمــا إذا كانــت 
ــر  ــه أكب ــم ل ــرة، فالحلي ــة كبي ــك هدي ــاء فل ــا زرق كله

ــة. هدي
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   2- تمرين الحضن وقت الغضب: 

ــدرك  ــى ص ــه ال ــب، ضمّ ــك بالغض ــعر طفل ــا يش عندم
ــيء  ــب ش ــعور بالغض ــأن الش ــره "ب ــة، وأخب ــدة دقيق م
ــً  ــون هادئ ــه أن يك ــن علي ــه، لك ــن حق ــي، وم طبيع
ــل  ــم؛ لأن الطف ــلوك مه ــذا الس ــرف"، فه ــي التص ف
ــك  ــه فلأن ــتجابة لطلب ــض الاس ــا ترف ــك لم ــد أن يعتق

لمــا تبغضــه أو تكرهــه، وتريــد أن تؤذيــه ولكــن 
ــك  ــم غيض ــك وتكظ ــن طفل تحتض

وتكلمــه بهــدوء وتقبلــه وتكلمــه 
بكلمــات حنونــه، كقولــك: " 
مامــا أنــت ولــدي وأنــا أحبــك ولا 
يوجــد أحــد يحبــك مثلــي، وأنــا 
لأنــي أحبــك لــزم أن أبعــد عنــك 
ــل  ــدأ الطف ــا يب ــرر"، فحينه الض

ــاباته. ــة حس بمراجع
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   ٣- تمرين: اضغط على مفتاح التوقف: 

أخبــر طفلــك أنــه لا بــد أن يتمالــك نفســه بالمواقــف، 
وأن ذلــك يكــون بالتوقــف لدقائــق، ثــم بالتفكيــر عــن مــا 

الــذي ينبغــي أن يفعلــه الآن؟
ــر  ــوك الصغي ــك أخ ــا يغضب ــك: "عندم ــك قول ــال ذل مث
بأخــذ ألوانــك -مثــلًا-، تخيــل لــو أنــك لــم تتوقــف عــن 

غضبــك مــا الــذي ســيحدث؟
 ســتضرب أخــاك أو ســتتكلم معــه بطريقــة غيــر لائقة، 

ــس كذلك؟ ألي
ــل؟،  ــب أن أفع ــاذا يج ــرت م ــت وفك ــو توقف ــا ل بينم
ــه:  ــول ل ــدوء، كأن أق ــه به ــي أن أكلم ــة ف ــدت الإجاب لوج
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"هــل تقبــل أن أتصــرف بأغراضــك بــدون إذنــك؟"، أو " هــل 
تقبــل بــأن أخبــر والدتــي عــن تصرفــك؟"، أو تقــوم بإحضار 
ــب  ــي يتجن ــة ك ــك كهدي ــا لأخي ــرى وتمنحه ــً أخ ألوان
ــك  ــره أن ــذا أخب ــك ه ــد حديث ــم بع ــتخدام ألوانك.ث اس
ــن  ــه ع ــال غفلت ــي ح ــم ف ــر الحل ــى تذكّ ــاعده عل ستس
ــك:  ــال ذل ــة، مث ــارة معين ــب بإش ــى الغض ــيطرة عل الس
ــط  ــا تضغ ــد حينم ــة الي ــابه حرك ــارة تش ــون الإش أن تك
ــف- Remote control- الخاص  ــاح التوق ــى مفت ــك عل بإصبع
ــواكما،  ــارة س ــذه الإش ــم ه ــي ألا يفه ــاز، وينبغ بالتلف
وحينمــا ينفعــل طفلــك مــن موقــف معيــن، تمــد يــدك 
وتضغــط بأصبعــك بحركــة تشــابه الضغــط علــى جهــاز 

ــيفهم  ــذ س ــره، وعندئ ــم لتذكي التحك
قصــدك وســيهدأ، وإذا لــم يتوقــف 

ــراراً  ــراراً وتك ــره م ــاول تذكي فح
ــه. ــاد علي ــى أن يعت ــاق إل بالاتف
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    4-تمرين قنينة مشروب الغاز

ــا  ــولا -، ورجّهم ــلا الك ــاز- مث ــا غ ــن فيه ــتري قنينتي اش
ــلا  ــرة ب ــا مباش ــح أحدهم ــم افت ــن ث ــوة وم ــس الق بنف
فاصــل مــع تــرك الثانــي، ســترى أن الســائل بــدأ بالفــوران 
وخــرج بقــوة ودمّــر المــكان، وأمــا الثانــي لــو فتــح بعــد 
ــذا  ــد، فه ــر أح ــن يض ــي ول ــن يضرن ــق فل ــات ودقائ لحظ
ــة  ــي لحظ ــان ف ــن الإنس ــادر م ــلوك الص ــبيه الس تش
الغضــب وبيــن الســلوك الــذي يصــدر منــه بعــد كظــم 

ــب. الغض
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ينبغـي على المربّـي تطبيق ما سـنذكره، مـع محاولـة أن يراه 
ويسـمعه طفلـه، ومـن التطبيقـات المختصة بالسـيطرة على 

الغضـب نذكـر منها مـا يلي:

 1- تغيير المكان، أو تغيير الحركة والتفكير بهدوء.

لمـا يحصل للمربـي موقف يسـبب لـه الغضـب فالأفضل أن 
فقد حركتـه،  مـن  يغير 

جاء عـن الإمـام الباقـر عليه السـلام: "أيمـا رجل غضـب وهو 
قائم فليجلس، فإنه سـيذهب عنه رجز الشـيطان، وإن كان جالسـً 

فليقم..." البحـار، ج 73، ص 264.
 أو يغيـر مكانه، ويقول: "أنا سأسـكت وسـأذهب 

إلـى غرفة أخـرى حتى أهـدأ"، أخبـر بذلك 
أحـد أفـراد العائلـة وأنت غاضب واسـمع 

يتعلم  حتـى  طفلك؛ 
يتعامل  كيـف  منك 

الغضب. مـع 
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٢- الوضوء.
مــن الأمــور التــي ينبغــي أنْ يفعلهــا المربّــي حتــى يهدأ 
ــم  ــن عليه ــا المعصومي ــن وصاي ــي م ــوء، فه ــي الوض ه
ــيطان وإن  ــن الش ــب م ــث: "إن الغض ــي الحدي ــلام، فف الس
ــاء،  ــار بالم ــأ الن ــا تطف ــار وإنم ــن الن ــق م ــيطان خل الش
فــإذا غضــب أحدكــم فليتوضــأ" ميــزان الحكمــة، حديــث 

رقــم 15061.
ــراد  ــد أف ــر أح ــك أن يخب ــل ذل ــد فع ــا يري ــي لمّ وينبغ
ــا  ــول: "أن ــل، كأن يق ــمعه الطف ــرض أن يس ــة؛ لغ العائل

ــب". ــل وغاض ــي منفع ــأ لأنن ــب لأتوض ذاه

٣- مدح الحليم.

امتـدح سـلوك أحـد الأطفـال 
كقولـك:  طفلـك،  عمـر  بمثـل 
لأنـه  كثيـراً؛  يعجبنـي  "أحمـد 

فته عندمـا غضب ذهـب إلى  غر
يتصرف،  كيـف  ليفكر 
صوابـه  يفقـد  ولـم 
إنـه  الموقـف،  مـن 
طفـل حليـم وبطل".
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 4- الإخبار عن مواقف الحلم.
ــخص  ــتفزه ش ــا اس ــي لأولاده حينم ــول المربّ  كأن يق

ــيء: ــكلام س ب
"كنـت قادراً على رد كلامه السـيئ بكلام أسـوء منـه، لكنني 

فضّلـت الحلم والصبـر على أذاه 
ذلك   ... مضيـت  ثـم  فسـكت 
أفضـل؛ لأننـي أحـب أن أكتب 

سـيئً  وليس  حليمً  الله  عنـد 
قـل  سـيئة"،  ألفـاظ  وذا 
هـذا أمـام طفلـك ونفذه 

منك.   ليتعلـم  دائما  بنفسـك 

5- الإخبار عن أهمية 
ضبط النفس عند الضغوطات.

 تحـدثْ بصـوت عـالً أمام طفلـك ببعـض العبـارات التي 
تسـاعدك على غرس قيمـة ضبط النفـس، كقولـك: " أنا لدي 

أعمال عديـدة ومهمة، لـزم أن اخطـط وأوزعها، ولابد 
أن أنجزهـا ولـو بالتدريـج... لـزم أن اضبط 

فالإنفعال  أنفعل،  ولا  نفسـي 
يحلّها...  ولا  الأمـور  يصعّب 

يا الله توكلنا عليك".
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ينبغي تعليم وتدريب الطفل على التمارين التالية:

1- تمرين اللعب عند الغضب:

 كلّما غضـب طفلك شـجّعه علـى أن يمارس بعـض الحركات 
الرياضيـة كـي يفـرغ طاقتـه وبـذات الوقـت كي ينشـغل عما 
أغضبـه، وننصـح بشـراء لعبـة الملاكمـة كالتـي ترونهـا في 

الصـورة وتعلـم ولدكم كلمـا غضب أفـرغ غضبـه بضربها، 
وكلمـا نسـى يتم تذكيـره إلـى أن يتعـود، فهذه 

كثيري  الأطفـال  مـع  تنفـع  الطريقـة 
. لغضب ا
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 ٢ـ لعبة الدمى: 
ــت  ــة خطف ــا أنَّ دمي ــف م ــل موق ــى لتمثي ــان بدم الإتي
مــن دميــة أخــرى شــيئً مــا، فتنظــر الدميــة المخطــوف 
ــول  ــتغفر الله ولا ح ــدوء: " أس ــول به ــيء وتق ــا الش منه
ــم  ــي...."، إن ل ــاتِ حاجت ــمحتِ ه ــو س ــالله، ل ــوة إلا ب ولا ق
ــم أن  ــم نتعل ــتقول "أل ــا س ــرى فإنه ــة الأخ ــل الدمي تفع
الأمانــة لا يجــوز التعــدي عليهــا؟، لــزم أن تســتأذن منــي 
قبــل أن تســتخدمها، هيــا لنصلــح الخطــأ، والآن اســتأذن 
منــي"، وإذا رفــض يقول: " ســوف أقــول لأمــي...."، وتســتمر 
فــي الحــوار حتــى يتكــون عنــد الطفــل منهجيــة لحــلّ 

ــً ولا تلجأ  ــكلاته دائم مش
للغضــب بســرعة.
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٣-تمرين: أنا قوي لا أغضب
 إلصـق ورقـة فيها صورتـه وهـو رافع يديـه، إشـارة إلى أنه 
قـوي، وارسـم عـدة خطـوط أفقيـة بجانبـه، قرابة عشـرة 
ق  وعلِّ متلاصقة  مسـتطيلات  عشـرة  -مثلًا-  لتشـكل  خطوط 
الصـورة في غرفـة الجلـوس، وأخبر طفلـك أنّ القـوي هو من 
يملـك نفسـه عند الغضـب، هكـذا علمنا الرسـول صلى الله 

وسـلم. وآله  عليه 
 وكلما ضبط نفسـه ولـم يُفرغ غضبـه بالضـرب أو الصراخ 

ن  سـتلوِّ فإنك  لائق  الغيـر  بالتصـرف  مسـتطيلًا أو  له 
واحداً حتى إذا اكتملت كلها،

 فإنك ستشـتري لـه هدية، 
أجمل  سـيختار  وبنفسه 

لتشـجيعه. هدية 
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من الأمـور المهمة التي لـزم علـى المربّي أن يراعيهـا وخصوصً 
لمّـا يكون عنـده أطفـال، هـي وضـع قوانيـن خاصة فـي الدار 
تنطبـق علـى كل أفراد الأسـرة، كأن يضـع لوحة فيها عـدة قوانين 
تراعى فيهـا بعـض الآداب والأحكام والأوقـات المهمـة، كأن يكون 
هنـاك وقـت لكل عمـل: وقـت للنـوم - وقـت للعب...الـخ( ومن 
جملـة القوانين تضـع حـدوداً لطفلك، ككتابـة: "إن تجـاوز أحدنا 
بسـبب غضبه حـدود الأدب فلـن يلعب بلعبتـه المفضلـة لفترة 

. " ا كذ
وإذا رفـض الطفل تطبيـق القوانين فتقول له:" في كل مؤسسـة 
وشـركة ناجحة نظـام لزم تطبيقـه، وأنت مـا دمت تعيـش معنا 
لـزم التقيد بهـذا النظـام، فلما تكبـر وتتـزوج وتكون لـك عائلة 

خاصة بـك فضـع قوانينك الخاصـة بك".

التربية بالجزاء
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هذا التمرين من أساليب التربية بالعقاب باستخدام أسلوب الحرمان، وهو 
من الأساليب الفعالة.

هذه هـي أهـم الأسـاليب التـي لـزم علينـا أن نتبعها مع 
أطفالنـا لأجـل أن نـزرع فـي نفوسـهم قيمة كظـم الغيظ 
التعليمات  تطبيـق  فنرجـو  الغضـب،  مـع  التعامل  وكيفيـة 
والتماريـن ليتمكـن طفلـك بالتدريـج مـن السـيطرة على 

تثيره. التـي  المواقـف  فـي  غضبه 
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المقدمة
ــل  ــا طف ــون لديه ــأن يك ــة الأم ب ــي فرح ــيء يُضاه لا ش
ســليم معافــى، لكــن المعانــاة الأكبــر تحــدث فــي عــدم 
ــر،  ــوم المبك ــي للن ــات المربّ ــل لتوجيه ــاع الطف انصي
فتبــدأ شــكوى الأمهــات مــن صعوبــة إيقــاظ أطفالهــن 
للمدرســة، وقلــة نومهــم ونحــن فــي هــذ الحلقــة نريــد 
أن نســاعد المربّــي لأجــل تنظيــم نــوم الأطفــال، ووضــع 

ــوم. ــى الن ــاعد عل ــي، يس ــن يوم ــة لروتي خط
كم عدد ساعات النوم التي يحتاجها الطفل؟

ــوم  ــاعات ن ــدد س ــل ع ــب ألا يق ــال: يج ــو الاجم بنح
الطفــل عــن 9 إلــى 10 ســاعات، والأفضــل التفريــق فتكــون 
ــً  ــار، وطبع ــي النه ــة ف ــة قيلول ــلًا والبقي ــاعات لي 8 س
الطفــل الرضيــع يحتــاج إلــى ســاعات أكثــر مــن ذلــك.

الاستعداد للنوم في مرحلة
 الطفولة المبكرة



49

الجــواب: لأنْ يترتــب علــى النــوم المبكــر والحصــول علــى 
ســاعات نــوم كافيــة أن نحظــى بفوائــد عديــدة، نذكــر منها 

مــا يلــي:
1. تحفيز الجسم على إنتاج هرمونات النمو الضرورية للإنسان.

 2.يعزّز صحة الجهاز المناعي.
3.يقي من التعرّض للأمراض المختلفة.

4.ينمّ��ي الق��درات العقلي��ة للأطف��ال، 
ويق��وّي الذاك��رة، ويس��اعد عل��ى التركي��ز 

والفه��م والاس��تيعاب بش��كل أس��رع، وق��د أثبتت 
ا. الدراس��ات أنّ الأطف��ال الذي��ن يحصل��ون عل��ى قس��طٍ كافٍ م��ن الن��وم متفوق��ون دراس��يًّ

5.يعزّز الحالة النفسية والمزاجية للطفل، ويساعد على تحسين المزاج العام 
والشعور بالسعادة، ويقي من العصبية والتوتر.

6.ينشّ��ط الجس��م، ويمنح الأطف��ال القدرة عل��ى أداء الأنش��طة والمهام الحياتي��ة اليومية 
بكل كف��اءة وفعالية.

7. يحافظ على وزن الجسم ويكافح الإصابة بالسمنة.

تدريــب  علــى  نحــرص  لمــاذا 
ــوم  ــتعداد للن ــى الاس ــا عل أولادن

مبكــراً؟
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ــر  ــلوب، نذك ــذا الأس ــص ه ــات تخ ــدة توجيه ــاك ع  هن
ــي: ــا يل ــا م منه

1.نحــاور الطفــل عــن أهميــة النــوم، ونبيّــن لــه أحاديــث 
ــا روي  ــا م ــك، منه ــي ذل ــلام ف ــم الس ــت عليه ــل البي أه

عــن الإمــام الصــادق )عليــه الســلام( أنــهّ قــال:
 )) النوم راحة للجسد...(( الفقيه: 4 / 402 / 5865.

وروي عن الإمام الرضا )عليه السلام(: 
))إنّ النــوم ســلطان الدمــاغ، وهــو قــوام الجســد وقوته(( 

.316  /  62 البحار: 

التربيــــة بالموعظـــة
 والحــــــــــــــــوار
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ــا،  ــر أهمه ــوم ويذك ــي آداب الن ــه ف ــي طفل ــاور المربّ 2.يح
ــن  ــرب م ــا بالق ــة ويعلّقه ــى ورق ــا عل ــه أن يكتبه ويمكن
ــى أن  ــا إل ــل نومه ــا قب ــا وينفذه ــي يراجعه ــريره لك س
يحفظهــا عــن ظهــر قلــب، وأمــا أهــم الآداب التــي ينبغــي 

ــي: ــا فه أن يراعيه
1.    يســتحب أن يجعــل الإنســان رجلــه عنــد النــوم باتجــاه 
القبلــة ويتعــوذ مــن الشــيطان ويشــهد الشــهادتين، ويقــرأ 

ســورة الإخــلاص.
ــه(:  ــه وآل ــى الله علي ــول الله )صل ــن رس ــة: روي ع 2.  النظاف
ــم  ــه لم ــل فأصاب ــإن فع ــرَة، ف ــده غَمَ ــم وي ــن أحدك ))لا يبيت

ــن لا  ــه(( م ــن إلا نفس ــلا يلوم ــيطان ف للش
ــه، ج4, ص6. ــره الفقي يحض

الغَمْرُ: ما تبقى من دسومة الطعام

ــن  ــاخبرك ع س
ــوم آداب الن
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3.   الطهارة: - قال الإمام الصادق )عليه السلام(:
ــه  ــات وفراش ــه ب ــى فراش ــم أوى إل ــر ث ــن تطهّ  ))م

كمســجده(( وســائل الشــيعة، ج1، ص378.

4.   عرض النفس على الخلاء قبل النوم.

ــن، أو  ــه الأيم ــى جنب ــان عل ــام الإنس ــتحب أن ين 5.   يس
ــه. ــى بطن ــام عل ــره ولا ين ــى ظه ــر، أو عل الأيس

6.   المحاســبة: يســتحب أن يحاســب الإنســان نفســه قبل 

ــل  ــإن عم ــه، ف ــي يوم ــه ف ــا عمل ــر كل م ــام، ويتذكّ أن ين
ــه  خيــراً طلــب الزيــادة، وإن عمــل غيــر ذلــك اســتغفر ربّ

وتــاب.
7.  يســـتحب أن ينـــام الإنســـان أول 

ــاعة  ــلًا السـ ــل، مثـ الليـ
ـــتيقظ  ـــى يس ـــة حت الثامن

ــه  ــه وعبادتـ ــراً لصلاتـ باكـ
ـــرى. ـــه الأخ ـــته، ولأعمال ولمدرس

8.  ألا يكـون بطنـه ممتلئً عند 
النوم.
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1- تمرين أعمال روتينية قبل النوم: 
ــي أن  ــي ينبغ ــال الت ــدول بالأعم ــل ج ــى عم ــرص عل اح
ــف  ــوء، وتنظي ــن الوض ــوم، م ــل الن ــل قب ــا الطف يعمله

ــة  ــراءة قص ــراش؛ لق ــى الف ــوس عل ــنان والجل الأس
وغيرهــا مــن الأعمــال الروتينيــة، حتــى يتعّــود 

عليهــا مــع ذكــر أدعيــة النــوم.

٢- قصة النوم: 
ــة  ــار القص ــل يخت دع الطف
ــد  ــا عن ــد قراءته ــي يري الت
الســرير  فــي  جلوســه 

للنــوم. اســتعداداً 

بأن نحثّ أولادنا على تطبيق التمارين التالية:
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٣- صندوق الاستعداد للنوم:
 ضــع صندوقــً مميــزاً فــي غرفــة الطفــل وأخبــره بــأن 
عليــه وضع هاتفــه الذكــي، وجهــاز الآيبــاد وجهــاز التحكم 
بالتلفزيــون فــي هــذا الصنــدوق، قبــل ســاعة علــى الأقل 

مــن موعــد النــوم.

4.تلوين صورة معبرة عن النوم، مع التحاور معه عن 
أهمية النوم المبكر.
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فــي هــذا الأســلوب لــزم علــى المربّــي أن يطبــق بعض 
ــرص أن  ــع الح ــر، م ــوم المبك ــة بالن ــن المختص التماري
يكــون ذلــك علــى مــرأى ومســمع مــن قبــل أولاده. ونذكــر 

منهــا مــا يلــي:
1�     احرص على السلام على الآخرين والوضوء قبل ذهابك للنوم.
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2�    اخفض صوتك عند نوم الآخرين، ولا تدخل إلى الغرفة أثناء نومهم إلا 
لحاجة.

3�     استيقظ مبكراً، ولا تُطل من قيلولة العصر، واحرص على النوم 
المبكر.
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4�     احرص على الاستيقاظ لأداء صلاة الفجر، واستأذن طفلك في إيقاظه 
لأجل أن يتعلم على أداء الصلاة، وحثّه وحبّبه على ذلك بأساليب ترغيبيّة 

بدون إكراه، فإذا رفض فلا تجبره على ذلك؛ كي لا 
يكره الصلاة.

5�    كن قدوة لطفلك في عدم استخدام الإلكترونيات قبل موعد النوم.
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ينبغي على المربّي مراعاة النقاط التالية:
1�      فرّق بين الأطفال الذكور والإناث في غرف النوم، وفي حال لم تتمكّن 

من ذلك لعدم توفر المكان، فاحرص على أن ينام كل طفل بسرير منفصل 
تماماً، وأن يكون لكل طفل أغطيته الخاصة وخاصة لّما يقارب عمر 

الطفل العشر سنوات.
قـال رسـول الله )صلـى الله عليـه وآلـه وسـلم(: ))الصبي 
والصبـي، والصبي والصبيـة، والصبيـة والصبية، يفـرق بينهم 

فـي المضاجع لعشـر سـنين(( وسـائل الشـيعة 20: 231
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2�    عوّد أسرتك أن النوم هو نهاية ليوم سعيد، فلا يجب أن ينام الطفل وهو 
على خلاف مع أخيه أو أخته.

3�     شجّع الأخ الأكبر على قراءة الأذكار بصوت مسموع لمن معه في 
الغرفة؛ ليساعدهم على حفظه أو الترديد خلفه.
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4-     لا تسمح لأطفالك باستخدام الإلكترونيات قبل فترة من موعد النوم:
ــد  ــا تزي ــة لكونه ــو العنيف ــاب الفيدي ــً ألع  وخصوص

مــن التوتــر، فــإن الدراســات تبيّــن باســتمرار أن 
ــاب  ــب بألع ــاز أو اللع ــك للتلف ــاهدة أطفال مش
ــل موعد  ــوب قب ــتخدامهم للحاس ــو أو اس الفيدي
ــلام  ــم الاستس ــب عليه ــن أن يصعّ ــوم يمك الن

ــدّد  ــذا ح ــوم، ل للن
للامتنــاع  وقتــً 

ــتخدام  ــن اس ع
ت  نيــا و لكتر لإ ا
ســاعة  قبــل 

ــوم. ــد الن ــن موع م

5-     إتبع النصائح الطبية: 
ــل  ــات قب ــاول المنبه ــا ألا يتن ــر منه ونذك

نومــه بســاعتين أو أكثــر 
الغازيــة  كالمشــروبات 
ــا  ــا؛ لأنه ــكريات وغيره والس
ــه  ــه وحركت ــن طاقت ــد م تزي

ــه  ــب من ويذه
ــوم. الن
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