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ولا
أ

السمنـــة لدى الأطــــفــــال

�سلبية على  اآثار  و تترك  زيادة غير طبيعية في كمية دهون الج�سم  باأنها  ال�سمنة عادة  تعرف 
�سحة الطفل وت�سبب له اأمرا�ض مزمنة ، ويمكن اعتبار الطفل بديناً اإذا زاد وزنه بن�سبه15 % 

عن الطفل الطبيعي الذي يماثله في الطول وَ العمر.

مخاطر ال�سمنة:

اإن الخلايا الدهنية المت�سخمة هي خلايا مري�سة تفرز مواد �سبه هرمونية في الج�سم وَ توؤدي 
للاإ�سابة بمر�ض ال�سكري وال�سغط وما يترتب عليهما من اأمرا�ض قلبية، بالإ�سافة اإلى اإ�سابات 

المفا�سل باأنواعها.

اأ�سباب ال�سمنة:

الطفل 	  وتناول  للغذاء  ال�سيئ  التنظيم 
للاأطعمة  بكثرة دون �سوابط.

قلة الحركة وعدم ممار�سة الريا�سة.	 
اأو 	  اأو الحا�سوب  التلفاز  اأمام  تناول الطعام 

الألعاب الإلكترونية. 
الذي 	  الطعام  بنوعية  الأهل  اهتمام  عدم 

يتناوله الطفل. 
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اإعطاء الطفل الحلويات كمُكافاأة اأو كتعزيز ل�سلوك جيد قام به. 	 
تمييز الوالدين لطفل دون اآخر. 	 
اللجوء لتناول الطعام ب�سبب الغ�سب. 	 
علاقة الطفل مع اأقرانه في المدر�سة واإح�سا�سه باأنه غير محبوب لدى الآخرين.  	 
ا�سطراب الجو العائلي.	 
اإ�سابة الطفل باأمرا�ض الغدد ال�سماء.	 
بع�ض الأدوية التي يكون من اآثارها الجانبية فتح ال�سهية ب�سكل غير طبيعي.	 
بع�ض العمليات الجراحية كا�ستئ�سال اللوزتين.	 
ال�سمنة الوراثية.  	 

كيف اأعرف اأن طفلي م�ساب بالبدانة؟

غالباً �سيقوم الطبيب بح�ساب ن�سبة طول الطفل اإلى وزنه، يتم 
بعد ذلك مقارنة النتيجة بجدول النمو فى الجزء الخا�ض بعمر 
طفلك ونوعه ، وذلك لكى يتم تحديد درجة ال�سمنة اإن وجدت 
و  ال�سمنة،  �سبب  لتحديد  الفحو�سات  بع�ض  عمل  يتم  وبعدها 

يقوم الطبيب بو�سف برنامج غذائي معين للطفل.

اأهم الخطوات لتجنب الإ�سابة بالبدانة:

توجيه الطفل لممار�سة الن�شاط البدني باللعب وَ الريا�سة،  لأهميتها في حرق الدهون 	 
واك�ساب الطفل الثقة والقدرة على تحقيق النجاح. 
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ولا
أ

الإكثار من تناول الخ�سروات والفواكه والألياف ب�سكل عام وتعويد الطفل عليها. 	 
الإبتعاد قدر الإمكان عن تناول الم�سروبات الغازية والوجبات ال�سريعة ال�سارة. 	 
الإبتعاد عن ال�سكريات والحلوى و منح الطفل كميات قليلة ومح�سوبة منها. 	 
اإكثاره 	  اإلى  يوؤثر �سلبا عليه وقد يوؤدي  عدم توبيخ الطفل ومنعه من الأكل لنه ذلك 

تناول الطعام. 
تحلي الوالدين اأو مقدمي الرعاية بال�سبر والإرادة القوية لم�ساعدة الطفل للو�سول 	 

اإلى النتيجة المر�سية.
متابعة وزن الطفل ال�سحيح عن طريق طبيب مخت�ض بالك�سف الدوري. 	 
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وفيما يلي جدول النمو الخا�ض لتحديد درجة ال�سمنة بح�ساب طول الطفل الى وزنه الطبيعي:

العمر والوزن المثالي لدى الإناث 

متو�سط الوزن )بالكيلو( متو�سط الطول )بال�سنتميتر( العمر

10-14 كغم 71-94 �سم 1-4 �سنوات

16-30 كغم 100-130 �سم 5-10 �سنوات

32-50 كغم 132-162 �سم 11-15 �سنة

50-60 كغم 162 �سم واأكثر  اأكثر من 15 �سنة

العمر والوزن المثالي لدى الذكور 

متو�سط الوزن)بالكيلو( متو�سط الطول)بال�سنتميتر( العمر

10-16 كغم 71-94 �سم 1-4 �سنوات

16-32 كغم 100-130 �سم 5-10 �سنوات

35-56 كغم 132-168 �سم 11-15 �سنة

59-68 كغم 170 �سم واأكثر اأكثر من 15 �سنة
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الحركات اللإرادية نياً
ثا

اللزمات القهرية لدى الاطـفال 
)الحركات اللاإرادية(

تعرف اللزمات باأنها حركات اأو اأ�سوات ل اإرادية يقوم بها الطفل ب�سكل متكرر وَ ب�سورة مفاجئة 
و�سريعة  و تكون على وتيرة واحدة وب�سورة م�ستمرة ، وتقل اأو تختفي اأثناء النوم اأو مع الإن�سغال 
بمتابعة ن�ساطات مثل القراءة اأو الريا�سة وتعد هذه اللزمات اللااإرادية ) الحركية اأو ال�سوتية( 

�سلوكاً يهدف اإلى تخفيف التوتر لدى الطفل.

اأمثلة لبع�ض اللزمات القهرية:

�سرب الراأ�ض بعنف – هزهزة الج�سم – م�ض الإبهام – ق�سم الأظافر – جر ال�سعر ) هو�ض 
النتف( –�سر�سرة الأ�سنان –ع�ض الطفل لنف�سه اأو �سربه لجزء من ج�سده – النطق التكراري 

– نوبة حب�ض النف�ض وبلع الهواء.

اأ�سباب اللزمات القهرية:

الحرمان العاطفي اأو التهديد بالحرمان من عاطفة الأم.	 
�سعور الطفل بالنق�ض والنبذ وتجاهل المحبين له. 	 
تركيز الوالدين على هذه اللزمات  مما يوؤدي اإلى تعزيزها.	 
التخلف العقلي اأو انخفا�ض درجات الذكاء. 	 
عوامل وراثية اأو جذور ع�سوية.	 
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ال�شعور بالإحباط وارتفاع م�شتوى القلق لدى الطفل.	 
تقليد الطفل ل�سخ�ض بالغ اأو اأحد القرناء.	 

اأهم الخطوات للتغلب على اللزمات القهرية:

من المتوقع الإختفاء التدريجي لهذه ال�سطرابات خلال عام ويجب على الوالدين اإتباع التالي:

عدم تنبيه الطفل اأو ال�سخرية منه اأو تاأنيبه اأو التركيز على اللزمة.	 
عن 	  ت�سغله  التي  الريا�سية  التمارين  وممار�سة  ال�سترخاء  اأ�ساليب  الطفل  تعليم 

اإ�سدار اللزمة.
اإلى 	  اللجوء  نهائيا يجب  اأو تختفي  اأعرا�سها  اللزمة مدة عام ولم تخف  اإذا قاربت 

العيادة النف�سية اأو طبيب اأطفال متخ�س�ض في الأمرا�ض الع�سبية اأو اأخ�سائي نطق 
و تخاطب.
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نظرتك لجسدك لثاً
ثا

نظرتك لجسدك
مفهوم صورة الجسد لدى المراهقين

ما هي �سورة الج�سد؟

تعرف �سورة الج�سد باأنها ال�سورة التي يرى فيها المراهق نف�سه ، وهي ال�سورة التي ي�سعر بها 
نحو ج�سده والطريقة التي يعتقد باأن الآخرين يرونه بها.

اأمثلة لبع�ض مفاهيم �سورة الج�سد:

نف�سها 	  وتزن  تاأكله،  طعام  لكل  بجدول  وتحتفظ  الأكل  بنوعية  كثيراً  تهتم  فتاة 
كان  اإذا  عما  بها  المحيطين  �سوؤال  على  وت�سر  المراآة،  في  كثيراً  تنظر  باإ�ستمرار، 

ج�سدها �سمينا اأم ل رغم اإ�سرار الجميع على نحافتها الزائدة.
الريا�سة 	  ويمار�ض  يتقياأ  ثم   ، ب�سراهة  الد�سمة   و  ال�سريعة  الوجبات  يتناول  �ساب 

العنيفة ب�سكل م�ستمر بعد نوبات ال�سره.
فتاة تطيل النظر بالمراآة وتتوهم باأن اأنفها م�سوه وبحاجة للتجميل وت�ستري اأجهزة 	 

وهمية لتقويم الأنف وت�سع م�ساحيق التجميل بكثرة حتى اأثناء تواجدها في المنزل.

جميع هوؤلء يعانون من اختلال في �سورة الج�سد وعدم الر�سى عن ال�سورة التي يرون فيها 
اأج�سادهم.
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العوامل الموؤثرة على �سورة الج�سد:

الإعلام: عر�ض العديد من و�سائل الإعلام المختلفة النجوم في �سورة مثالية مزيفة.

اأ�سدقائنا  التي قد تواجهنا من  التعليقات والملاحظات المختلفة  تاأثير الأقران والمجتمع: 
اأو والدينا والمجتمع المحيط بنا تلعب دورا كبيراً في نظرتنا لأنف�سنا �سواء بال�سلب اأو الإيجاب. 

الجن�ض: ت�سكل �سورة الج�سد هاج�ساً اأكبر لدى الفتيات منها لدى ال�سباب، وقد يرجع الفارق 
لنظرة المجتمع التي ربما تقلل من اهتمام ال�ساب ب�سورة ج�سده اأو العترا�ض عليها.

الحالة المزاجية: فعندما نكون قلقين اأو بحالة مزاجية �سيئة نميل لروؤية اأج�سادنا ب�سورة 
اأقل جاذبية.

خبرات وذكريات الطفولة: يعد تعر�ض ال�سخ�ض في طفولته لخبرات �سخرية اأو ا�ستهزاء 
اأ�سخا�ض اأكبر منه من الخبرات التي توؤثر على تقييمه لنف�سه ولنظرته لج�سده  اأو  اأقرانه  من 

�سلبا فيما بعد.

الإ�سطرابات ذات ال�سلة:
 

عند اختلال مفهوم �سورة الج�سد يكون ال�سكل الخارجي محل الهتمام، و يعتمد تقييم النف�ض 
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نظرتك لجسدك لثاً
ثا

الخارجي  ال�سكل  كان  ما  اإذا  الدونية  م�ساعر  وتتولد  الخارجي،  ال�سكل  عن  الر�سا  مدى  على 
�سيئاً، ويظهر تاأثيره بعدة �سور منها:

فقدان الشهية العصبي:

هائلًا  نق�ساً  ي�سبب  مما  لتناول الطعام،  �سديد  رف�ض  عنه  ينتج  الأكل  في  ا�سطراب  هو 
في الوزن والطاقة في الج�سم وفي الحالت ال�سديدة قد يوؤدي اإلى الوفاة، والم�سابون بهذا المر�ض 
يتخوفون من زيادة وزنهم ومقتنعون باأنهم بدناء وعادة مايكونون ذوي اأوزان طبيعية اأو حتى 

م�سابين بنحافة مفرطة.

الشره العصبي:

الحرارية  ال�سعرات  ذات  الأطعمة  لتناول  �سديدة  �سراهة  نوبات  ب�سكل  يتمثل  ا�سطراب  هو 
اأنظار الآخرين، ثم بعد ذلك يتم ا�ستخدام  المرتفعة، وغالبا ما تكون ب�سكل �سري و بعيد عن 
اأو ال�سيام المتوا�سل عن الطعام لمدة  طرق غير �سحية لمنع زيادة الوزن مثل تناول الم�سهلات 

يومين اأو اأكثر.

اضطراب تشوه الجسد:
 

هو ا�سطراب نف�سي ي�سعر ال�سخ�ض الم�ساب به بقلق �سديد من مظهره العام اإما ب�سبب ت�سوهات 
اأو عيوب خلقية، اأو حتى �سمة واحدة فقط مثل )كبر حجم الأنف(، بحيث ي�سبب ذلك معاناة 

نف�سية قد تعيق مزاولة الحياة المهنية والإجتماعية.
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طرق العلاج:

نوع  بتحديد  النف�سي  الطبيب  يقوم  حيث  الإ�سطراب،  نوع  على  الم�ستخدم  العلاج  نوع  يعتمد 
العلاج اللازم لكل حالة.

العلاج الدوائي:

ويتمثل في و�سف الأدوية الم�سادة للقلق والكتئاب، وبالن�سبة للمر�سى الذين يتعر�سون لخطر 
الموت نتيجة �سوء التغذية فقد يتطلب علاجهم التغذية ال�سناعية ح�سب ا�ست�سارة الطبيب.

العلاج النفسي: 

على  التعرف  على  ال�سلوكي  الإدراكي  العلاج  ي�ساعد  حيث  النف�سية  الجل�سات  طريق  عن  يتم 
الأفكار الخاطئة حول الطعام وتغييرها، بالإ�سافة اإلى التدعيم الإيجابي مثل: الثناء عند حدوث 

زيادة في الوزن مع المراقبة الدقيقة مثل: الجلو�ض قرب المري�ض للتاأكد من اأنه يتناول الطعام.

العلاج الأسري:

الإ�ستراتيجية  بو�سع  الوالدين  اإ�سراك  يتم  الأولى:  المرحلة  ففي  مراحل  ثلاثة  على  ي�ستمل 
الثانية:  المرحلة  وفي  الطعام،  من  اأكثر  كميات  تناول  على  المر�سى  وت�سجيع  لتدريب  اللازمة 
يتحول الهتمام نحو التعرف على جوانب حياة الأ�سرة التي يمكنها اأن تعيق ال�سفاء، وفي المرحلة 

الثالثة: يعمل الأطباء مع المر�سى والأ�سرة لتح�سين العلاقات بين اأفرادها.
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العناد عاً
راب

العناد
أسبابه وعلاجه

يعرف العناد باأنه ال�سلبية التي يبديها الطفل تجاه الأوامر والنواهي والإر�سادات الموجهة اإليه 
من قبل الكبار من حوله والإ�سرار على الفعل الذي يخالف اأوامر من حوله.

ما هو �سن العناد؟

الوالدين الخاطئة  توؤدي معالجة  ال�ساد�سة تقريباً،  وقد  اأو  اإلى �سن الخام�سة  الثانية  من �سن 
لهذه الم�سكلة اإلى طول فترة العناد وتزايد �سدته.

مــتــى يــكــون الــعــنــاد ظـــاهــرة �ســحــيـــة؟                                                                                

اإن الطفل ي�سعر في عامه الثاني اأو الثالث باأنه قد تعلم ال�سيء الكثير فاأ�سبح قادراً على الم�سي 
والتنقل وفهم الكلام الموجه اإليه واأ�سبح يعرف اأ�سخا�ض خارج نطاق اأ�سرته، لذلك فاإن عناده 
في هذه المرحلة يكون ظاهرة �سحية لأنه يحاول ال�ستقلال بنف�سه والعتماد على ذاته، وعلى 
الوالدين اأن يتعاملوا مع عناده ب�سكل طبيعي. بل ينبغي ت�سجيع الأطفال منذ ال�سغر على العناد 
الطبيعي )الت�سميم والمثابرة(، ومثاله: عندما نرى الطفل يجل�ض �ساعات طويلة لإ�سلاح لعبته، 

فهذا موقف جيد ن�سجعه عليه لأنه يقوي عنده الإرادة والت�سميم على تحقيق الهدف.
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اأنــــــواع الـــــعـــنــــــاد:

العناد الطبيعي: 

هو ظاهرة �سحية و�سرورية للطفل “عناد الت�سميم والإرادة” وعلى الأبوين في هذه المرحلة 
معرفة كيفية التعامل معه، فال�سراخ في وجه الطفل و�سربه لي�ض هو الحل الأمثل بل التعزيز 

والتدعيم المعنوي هو البديل ال�سحيح لذلك.

العناد غير الطبيعي: 

ين�ساأ هذا النوع من العناد ويتطور مع عدم وجود البيئة ال�سحيحة للتعامل مع العناد الطبيعي. 
اإذا ا�ستمر هذا النوع من العناد فاإنه قد يوؤدي اإلى العنف واللامبالة، وعدم الرغبة في التعلم مع 

انخفا�ض الدافعية، فالأ�سل في التعامل مع الطفل هو ت�سجيع ال�سلوك الجيد.

اأ�ســـبـــــاب الـــعـــنــــــاد 

الت�ساهل والتدليل الزائد، وتلبية رغبات الطفل مهما كانت.	 
الوالدين 	  على  ال�سغط  عند  لمتطلباته  والر�سوخ  الطفل،  لبكاء  ال�سريعة  ال�ستجابة 

اأواإحراجهم.
محاكاة الوالدين وتقليد مزاجهما الع�سبي.   	 
التذبذب في المعاملة مع الأطفال بين القوة والت�ساهل في اأمور كثيرة.	 
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العناد عاً
راب

اإ�سرار الوالدين على تنفيذ اأوامرهما دون �سرح ال�سبب للطفل واإقناعه. 	 
رغبة الطفل في تاأكيد ذاته وا�ستقلاليته عن الأ�سرة، خا�سة اإذا كانت الأ�سرة ل تنمي 	 

ذلك الدافع في نف�سه.
اأمام 	  اأو )اإنك عنيدٌ جداً!( وخا�سة  الأبناء )اأنت عنيد!(  الترديد على م�سامع  كثرة 

اأنه طفل عنيد  الآخرين؛ لأنه كثرة ترديد هذه الكلمات تر�سخ في ذهن الطفل فكرة 
في�ستمر بالت�سرف وفقاً لذلك.

عــــلاج ظـــاهــــرة الـــعـــنــــاد:

 أولًا: هناك بعض الأمور التي ينبغي على الوالدين القيام بها:

التظاهر بالهدوء.	 
التيقن باأن الطفل يحتاج اإلى الدعم ولي�ض الغ�سب. 	 
عدم اإظهار م�ساكلهم الخا�سة اأمام الأبناء.	 
محاولة اإ�سغال اأنف�سهم موؤقتاً عندما ي�سدر من الطفل �سلوك خاطئ ب�سيط مادام ل ي�سره.	 
الحانية 	  بالنظرات  معه  �سلوكهم  في  م�ساعرهم  واإظهار  لطفلهم  محبتهم  عن  التعبير 

والكلمات اللطيفة.
تجنب الأفكار ال�سلبية والمثبطة حول كونهم الوالدين الوحيدين الذي يعانون من م�سكلة 	 

العناد لأن ذلك �سيزيد من غ�سبهم وتوترهم في التعامل مع الطفل.
اأن يثقوا في اأنف�سهم وفي قدرتهم على التعامل مع م�سكلات طفلهم ال�سلوكية.	 
الإقناع باأن ظاهرة العناد هي ظاهرة �سحية من�سائها الإ�سرار وقوة ال�سخ�سية لدى 	 

الطفل.  
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ثانياً: من الأساليب المفيدة في التعامل مع الطفل العنيد:

الثبات في المعاملة وعدم التمييز في المعاملة بين الأبناء.	 
توفير النموذج والقدوة الح�سنة و�سرب اأمثلة ل�سخ�سيات يحبها الطفل.	 
تجاهل ال�سلوك الغير مرغوب فيه لأن التعليق على ال�سلوك ال�سلبي يوؤدي اإلى تعزيزه.	 
اإتباع اأ�سلوب الثواب والعقاب، وتقديم المكافاأة عند القيام ب�سلوك مقبول و�سحبها عند 	 

القيام ب�سلوك غير مقبول.
مناق�سة الطفل ومخاطبته ك�سخ�ض بالغ ، مع �سرورة تو�سيح النتائج ال�سلبية لعناده.	 
عقوبة الحجز من اأنفع العلاجات لكل الم�سكلات، وهو اأن ي�سع اأحد الوالدين كر�سياً 	 

في زاوية اإحدى الغرف، فاإذا ما ا�ستخدم البن العناد كو�سيلة للطلب اأو الع�سيان فاإن 
الأب اأو الأم يم�سك بيد الطفل بهدوء ثم ي�سحبه اإلى الكر�سي ويجل�سه عليه ويجعله ل 
نة “مع مراعاة اأن المدة الزمنية المحددة يجب اأن تتنا�سب مع  يتحرك لفترةٍ زمنية معيَّ
ول ن�ستخدم هذا العلاج للطفل اأقل من �سنتين لعدم  عمر الطفل، دقيقة لكل �سنة”، 

اإدراكه.
التعرف على �سبب العناد قبل اللجوء للعقاب.	 
يكون 	  اأن  ويف�سل  الإيجابية،  وال�سلوكيات  القيم  الطفل  اإك�ساب  في  الق�سة  ا�ستخدام 

اأبطالها من الحيوانات المحببة اإليه ويمكن اأي�ساً لعب الدور معه. 
عند التحدث اإلى الطفل لبد من النظر في عينيه واإ�ستخدام عبارات محددة وب�سيطة 	 

ومنا�سبة لعمره لقدراته العقلية.
عدم توبيخ الطفل اأمام الآخرين، لأن ذلك ي�سعف من ثقته في نف�سه ويزيد عناده.	 
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الغضب عند الأطفال ساً
ام

خ

الــغــضب عـنــد الأطـــــفـــال
الغ�شب اأمر طبيعي، و�شلوك �شوي عند الطفل، ويعتبر رد فعل غريزي عند ال�شعور بالإحباط اأو 
التعر�ض لهجوم، وكثيًرا ما يلجاأ الوالدان اإلى ال�سراخ والإنفعال ب�سدة حيال الثورات الإنفعالية 
ل لتلبية رغباته  عند الطفل، اأوالإ�ست�سلام لرغباته وبالتالي ي�سبح الغ�سب اأ�سلوب الطفل المف�سّ

وحاجاته. 

كيف يعبر الطفل عن الغ�سب؟ 

الطفل الغا�سب يكون عادة كثير ال�سراخ والبكاء، ي�سرب ويرف�ض الأر�ض بقدميه، وي�ساحب 
وتك�سير  قدميه،  اأو  يديه  لغ�سل  حمله  عند  ج�سمه  ت�سليب  الى  ويعمد  المرتفع،  ال�سوت  ذلك 
الأ�سياء ورميها على الأر�ض. تكون هذه التعبيرات عن الغ�سب بين �سن الثالثة والخام�سة تقريباً، 

وبعد �سن الخام�سة يكون تعبير الغ�سب في �سورة لفظية اأكثر من كونها فعلية.

اأ�سباب م�سكلة الغ�سب عند الأطفال:

التعدي 	  اأو  الآخرين خا�سة من لهم مكانه عنده،  اأمام  واإغاظته  لومه  و  الطفل  نقد 
على ممتلكاته.

تكليف الطفل باأداء اإعمال فوق اإمكانياته، ولومه عند التق�سير مما يعر�سه للإحباط 	 
ب�سورة متكررة.

حرمان الطفل من اهتمام الوالدين وحبهم وعطفهم.	 
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كثرة فر�ض الأوامر على الطفل وا�ستخدام اأ�ساليب المنع والحرمان بدون �سبب مقنع.	 

تدليل الطفل وال�ستجابة لرغباته دائماً، فيلجاأ للغ�سب في حال عدم ال�ستجابة. 	 

التعبير 	  به وعدم قدرته على  و�سعوره بظلم المحيطين  الطفل  ال�سديدة على  الق�سوة 
عن م�ساعره. 

يراه عبر 	  اأو ما  اأو معلميه،  والديه  باأحد  يتاأثر  الغا�سب: فالطفل  النموذج  م�ساهدة 
و�سائل الإعلام.

�سعور الطفل بالف�سل في حياته كالتاأخر الدرا�سي اأو عدم تكوين العلاقات الإجتماعية. 	 

كيف اأ�ساعد طفلي الذي يعاني من نوبة الغ�سب؟

لبد اأن يحتفظ الوالدين بهدوئهما اأثناء غ�سب الطفل وعدم مقابلة غ�سب الطفل 	 
بغ�سب من الكبار، و تعليمه الأ�سلوب الأمثل للتعبير عن غ�سبه.

عدم التدخل في ممار�سات الطفل اأو اإرغامه على الطاعة دون اإقناعه واإجراء حوار 	 
معه .

الإبتعاد عن حرمان الطفل من ممتلكاته ال�سخ�سية اأو تك�سيرها وقت غ�سبه.	 

تجنب مناق�سة م�ساكل الطفل مع الآخرين على م�سمع منه. 	 

تذكر اأن طفلك من المرجح جدًا اأن يقلد اأ�سلوبك في التعامل مع الإحباط.	 

عدم اإهمال الطفل و تف�سيل احد اإخوته عليه اأو مقارنته ب�سخ�ض اآخر.	 
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الغضب عند الأطفال ساً
ام

خ

البعد عن اإثارة الطفل بهدف ال�سحك وتخويفه اأو تهدئته بالعنف.	 

والفر�سة 	  والطعام  والراحة  النوم  كافية من  اأن يح�سل طفلك على كمية  تاأكد من 
للعب بحرية خارج المنزل اإذا وجد المكن الآمن.

ل تكثر عليه الأوامر والتعليمات، ول تكلفه باأعمال تفوق طاقته. 	 

عدم قيام الوالدين برفع ال�سوت وممار�سة ال�سلوك الغا�سب اأمام الطفل حتى يتعلم 	 
�سبط النف�ض في المواقف المحبطة. 

اإر�ساد الطفل للو�سوء عندما يغ�سب و كيفية ال�سترخاء و اإراحة الأع�ساب.	 

اأهم الأمور التي يجب تذكرها عندما يكون طفلك في خ�سم نوبة غ�سب:

اإلتزم الهدوء وتجنب معاقبة الطفل بال�سراخ اأو ال�سرب. 	 

ركز على الر�سالة التي تحاول اأن تو�سلها اإلى طفلك وهي اأن �سراخك لن ي�ساعدك 	 
في الح�سول على طلبك.

تجاهل �سلوك الطفل ب�سورة تامة. 	 

“اأنا 	  والأ�سف على وجهه مثل:  الندم  للطفل عند ظهور ملامح  اللفظي  الت�سجيع 
�سعيد جداً لأنك ل ت�سرخ”.

اإذا توقف الطفل عن ال�سراخ وهداأ اغتنم الفر�سة و اأظهر اهتمامك وا�سرح له 	 
كيف يجب اأن يت�سرف ليح�سل على مايريد.



21

ماذا يحدث لو اأهملت نوبات غ�سب طفلي ؟

الأحداث  على  والحكم  ال�سليم  التفكير  لديه  يختل  فيها  مبالغ  بطريقة  ينفعل  الذي  الطفل 
والمواقف. ومع تطور نمو الطفل ت�سبح ثورة الغ�سب لها اأ�سرار و�سلبيات على المجتمع والطفل 
من  لكل  ينبغي  اأنه  اعتقاد  على  وين�سئ  للطفل.  النف�سية  والحالة  الجتماعية  العلاقات  ك�سوء 

حوله تحقيق رغباته ومن لم يفعل ف�سوف يكن له الحقد والكراهية والعداء. 

ل ت�ستمع لراأي الآخرين كرد على نوبة غ�سب الطفل
لن الغ�سب انفعال طبيعي لدي الإن�سان، فيجب اأن 

ن�ساعد اأطفالنا وندربهم على �سبطه و ال�سيطرة عليه

عزيزي الأب، عزيزتي الأم،  ل تدع م�ساعر الغ�سب تتغلب عليك
تعامل مع عادات طفلك ال�سيئة ب�سكل طبيعي لت�ستطيع معالجتها

دون �سعور بالذنب
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الخوف لدى الأطفال ساً
اد

س

الــــخــوف لــــــدى الأطـــــفـــــال

الخوف هو حالة انفعالية طبيعية ي�سعر بها الإن�سان في بع�ض المواقف التي يهدده فيها نوع من 
الخطر وقد تظهر هذه المخاوف ب�سورة وا�سحة في �سن الثالثة من العمر، وتتراوح درجاتها 

 بين: الحذر،  القلق،والهلع،والرعب. 

م�سببات الخوف لدى الأطفال:

الإ�ستماع اإلى الق�س�ض المخيفة اأو م�ساهدة المناظر المرعبة.	 
تهديد الأبوين للطفل وتخويفه با�ستمرار.	 
الخوف من فقدان الأب اأو الأم اأو كلاهما لموت اأو اإنف�سال.	 
فقدان الحب والرعاية والحنان من قبل الوالدين.	 
التي 	  الإنفعالية  الحالت  من  العديد  ك�ساأن  �ساأنه  فالخوف  معدية،  حالة  الخوف 

تنتقل بالتاأثير، كخوف الأم من الحيوانات الأليفة اأو اأي مخاوف اأخرى �سوف تنتقل 
تدريجياً اإلى الطفل.

مبالغة الوالدين وقلقهما تجاه اأي حادث يح�سل للطفل كجرح �سغير اأو ال�شقوط على 	 
الأر�ض و ما اإلى ذلك.

الخوف من الأ�سياء المح�سو�سة كالخوف من الطبيب اأو من ال�سرطي وغيرهم. 	 
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 الخوف لدى الأطفال ي�سمل �أنماط متخلفة :

أطفال لا يخافون: 
الطفل  اأو  العقل،  �سعاف  مثل:  الإدراك،  لقلة  عادة  ويرجع  للغاية،  نادر  اأمر  وهذا 
النتباه.  عدم  من  اأو  �سهوًا،  اأو  جهلا،  الثعبان  يم�سك  كالذي  حوله،  ما  يفهم  ل   الذي 

أطفال يخافون خوفا عاديًاّ:
ويكون الخوف �سعورًا طبيعياً ي�سعر به الطفل عندما يخ�سى ما يخاف منه اأغلب من في �سنه 

 كالخوف من حيوان مفتر�ض اأو غيرها.

أطفال يخافون خوفا مَرَضِيًّا: 
وهو خوف �ساذ مبالغ فيه ومتكرر اأو �سبه دائم ،فيخاف مما ل يخيف اأغلب من في �سن الطفل 

وقد يكون وهميّا ول وجود له.

عـــــلامات الــــخوف: 

وتبول  تعرق  ي�سحبه  وقد  متقطع،  كلام  الوجه،  ملامح  في  تغيرات  رع�سة،  هروب،  �سراخ، 
لاإرادي بالإ�سافة اإلى اأعرا�ض اأخرى كعدم القدرة على الكلام والإنطواء والخجل وتوقع الخطر 

وملازمة اأحد الوالدين ب�سورة غير طبيعية. 
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الخوف لدى الأطفال ساً
اد

س

ا يخـــــــاف الأطـــفـــال؟ مَِّ

الأ�سوات العالية الفجائية كال�سراخ اأو غيره من الأ�سوات المرتفعة المخيفة.. 1
الأماكن الغريبة ال�ساذة.. 2
الوقوع من مكان مرتفع. . 3
الحيوانات والطيور التي لم ياألفها.. 4
تكرار الخبرات الموؤلمة كالعلاج ) بالإبرة (، والعمليات الجراحية مما يخاف منه . 5

الكبار في بيئته �سواء كانت مخاوف واقعية اأو وهمية اأو خرافية. 
الخوف من الظلام.. 6
الخوف من النار اأو الدخان المت�ساعد.. 7
الخوف من الغرباء.. 8

اأ�سباب الـــخوف:

التربية الخاطئة في الطفولة المبكرة، كالحماية الزائدة، اأو التدليل الزائد. 	 
مقارنة الآباء بين طفل واآخر، بهدف التحفيز والتحمي�ض.	 
ا�سطراب الجو العائلي والخلافات الأ�سرية.	 
انخفا�ض درجة الذكاء- والتاأخر الدرا�سي(. 	 
الن�ساأة في بيئة تعاني من القلق النف�سي والخوف وعدم الثقة. 	 
تكرار الف�سل والإخفاق وال�سعور بالإحباط دوماًً. 	 
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طـــرق الوقـــــاية من الخــــوف :

اإحاطة الطفل بجو من الدفء العاطفي والحنان والمحبة، مع الحزم المعتدل والمرن.	 
تربية روح ال�ستقلال والعتماد علي النف�ض في الطفل.	 
توفير جو عائلي هادئ وم�ستقر ي�سبع الحاجات النف�سية للطفل.	 
اتزان وهدوء �سلوك الآباء في المواقف المختلفة دون قلق اأو فرع. 	 
اإبعاد الطفل قدر الإمكان  عن مثيرات الخوف مثل )م�ساهدة اأفلام الرعب – 	 

الروايات المخيفة –ق�س�ض الجن وغيرها(. 
عدم الإ�سراف في حث الطفل على التدين وال�سلوك الملتزم بالتخويف والتحذير من 	 

جهنم وال�سياطين.
 محاولة تجنب المبالغة والحماية الزائدة من قبل الوالدين.	 
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استخدام الأجهزة الإلكترونية عاً
ساب

تأثير استخدام الأجهزة الألكترونية على الأطفال 

التوا�سل  لمواقع  وا�ستخدامهم  الألكترونية  للاأجهزة  الأطفال  ا�ستخدام  فائدة  الخبراء  يدرك 
الجتماعي وقيمتها في نموهم الذهني والنف�سي، كما اأنها تفتح اآفاقا جديدة اأمامهم فب�سغطه 
زر ي�ستطيع اأن يتعرف على اأنماط عي�ض مختلفة عن نمط عي�سه، ولكن المبالغة في ا�ستخدامها 
وتعلق الطفل ال�سديد بهذه الأجهزة ي�سل اإلى الإدمان وعدم مقدرته على ال�ستغناء عنها ، يولّد 

لديه بع�ض ال�سلوكيات والم�ساكل التي يمكن اأن توؤثر عليه وعلى من حوله. 

اأعرا�ض الإدمان على الأجهزة الألكترونية:

ال�سعور الدائم بالقلق والتوتر عند ف�سل اأو تعطل الأنترنت.	 
يكون الطفل في حالة ترقب دائم لبرامج ومواقع التوا�سل الم�سارك بها.	 
ل ي�سعر بالوقت اأو بمن هم حوله عند ا�ستخدامه لهذه البرامج والأجهزة اللكترونية.	 
يميل اإلى العزلة و يقل توا�سله مع الآخرين مع كثرة المكوث في المنزل. 	 
قلة اأو انعدام الأن�سطة الريا�سية اأو الجتماعية التي يمار�سها الطفل لإن�سغاله 	 

بالتوا�سل الإلكتروني.

اآثار الإدمان على  الأجهزة الألكترونية:
م�ساكل �سحية: ا�سطرابات النوم لعدم ح�سول الطفل على �ساعات نوم كافيه 	 

ب�سبب ان�سغاله بها مما يت�سبب ب�سعوره بالإرهاق خلال اليوم ، وبالتالي تاأثر جهازه 
ل�ساعات  اأن ق�سائه  كما   ، بالأمرا�ض  للاإ�سابة  قابلية  اأكثر  يجعله  المناعي مما 

طويلة دون حركة تذكر يوؤدي اإلى اآلم الظهر،اإرهاق العينين، وزيادة الوزن.

م�ساكل اأ�سرية: انعدام الحوار الأ�سري، فيكون تواجد الطفل مع اأ�سرته لدقائق 	 
معدودة وتقل تدريجياً وذلك ب�سبب ق�ساءه اأغلب اأوقاته على الأجهزة الألكترونية.  
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م�ساكل درا�سية: اإهمال الطفل لواجباته المدر�سية وعدم التركيز داخل الف�سل 	 
مما يوؤثر على م�ستواه الدرا�سي وتح�سيله العلمي.

م�ساكل نف�سية: يميل الطفل اإلى الع�سبية والبكاء وال�سراخ عند تعطل الأنترنت 	 
وي�سبح ذو مزاج متعكر.  

العلاج :

على الوالدين تحديد �ساعات معينة ت�سمح للطفل با�ستخدام الأجهزة الألكترونية.	 
في حالت الإدمان ال�سديد لبد من تقلي�ض عدد ال�ساعات التي يق�سيها الطفل مع 	 

هذه الأجهزة الألكترونية تدريجياً.
اأن يطلب من الطفل تحديد خم�ض من اأهم الم�ساكل الناجمة عن اإ�سرافه في ا�ستخدام 	 

الأجهزة الألكترونية وخم�ض من الفوائد التي �ستنتج عن اإقلاعه عن هذه الأجهزة 
وي�سعها في غرفته. 

اأن يختار مجموعة من الأن�سطة التي يود الم�ساركة بها �سواء مع الأ�سرة اأو اأ�سدقائه 	 
بعيدا عن ا�ستخدامه لـلاأجهزة الألكترونية

اإ�سراك الطفل في و�سع قوانين و�سوابط لإ�ستخدام الأجهزة الألكترونية ، حتى ي�سهل 	 
عليه تطبيقها والتزامه بها والتدرج في تنفيذها.

المراقبة والمتابعة الم�ستمرة من دون اإ�سعار الطفل بذلك ودون منعه.	 
م�ساركة الطفل في اأن�سطته واألعابه �سرورة لغنى عنها.	 
دعم الطفل والتاأكيد عليه ب�سرورة ابلاغ والديه في حال تعر�سه لأي و�سائل تهديد 	 

اأو مواقف تثير الريبة.
ت�سجيع الطفل على فتح باب الحوار في مختلف الموا�سيع الع�سرية والتي تثير اهتمامه.	 
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لماذا يكذب الأطفال مناً
ثا

لمــــــاذا يكــذب الأطــــفــــــــــال

الطفل الكاذب هو الذي يتجنب قول الحقيقة اأو ذكر ما لم يحدث مع المبالغة في نقل ما حدث 
التي يعي�ض فيها الطفل وهو �سلوك  البيئة  وَالكذب �سلوك مكت�سب من  واختلاق وقائع لم تقع. 

اجتماعي غير �سوي يوؤدي اإلى العديد من الم�ساكل الجتماعية.

اأ�سباب الكذب:

افتقار الطفل لوجود القدوة الح�سنة في بيئته التي يعي�ض فيها، فم�ساهدة ال�سغير للكبار يمار�سون 	 
اأ�سلوب الكذب في حياتهم اليومية له اكبر الأثر في حذو ال�سغير مثل هذا ال�سلوك فمثلا عندما 

يت�سل �سخ�ض بالهاتف يطلب الأب يبادر الأب بقوله لل�سغير: انه غير موجود.
الق�سوة في التعامل مع الطفل عندما يخطىء فيلجا الطفل للكذب ليحمي نف�سه من العقاب.	 
تعر�ض الطفل للكثير من الم�شاكل وال�شغوط فيتخذ الكذب كو�شيلة لت�شهيل اأموره.	 
التفرقة في المعاملة بين الأبناء يدفع الطفل للكذب على اأخيه لغيرته ال�سديدة منه وحبا للانتقام.	 

طرق الوقاية من الكذب:

كن عزيزي المربي قدوة ح�سنة لطفلك.	 
اأخطاأ لأن الطفل يندفع للكذب في بع�ض الأحيان 	  عود طفلك على الم�سارحة وان ل يخاف مهما 

خوفا من ال�سرب والعقاب.
تجنب عقابه فالعقاب اأ�سلوب غير مجدي وو�سيلة م�سلله لتعديل �سلوك الكذب.	 
ازرع في طفلك المفاهيم الأخلاقية والدينية وو�سحها له.	 
ناق�ض معه ال�سبب الذي دعاه للكذب واأخبره باأنه اإن اعترف بخطاأه لن يعاقب.	 
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اإخوته منه ،لأن ذلك يخف�ض من مفهوم ذاته 	  اأمام  الت�سهير به  اأو  ال�سخرية  ابتعد عن تحقيره و 
وبالتالي قد يلجاأ للكذب لإخفاء مواطن ال�سعف في �سخ�سيته اأمامك. 

 قد يكون طفلك ل يكذب بل لديه خيال وا�سع وتتوقع اأنت انه يكذب فو�سح له الفرق بين الثنين. 	 

اأي�سا بع�ض الأطفال يلجاأ للكذب عن غير ق�سد عندما تلتب�ض عليه الحقيقة ول 
ت�ساعده ذاكرته على �سرد التفا�سيل فيحذف بع�سها وي�سيف الآخر بما ينا�سب 
اإمكانياته العقلية، وهذا النوع من الكذب ي�سمى بكذب اللتبا�ض يزول من تلقاء 

نف�سه عندما ت�سل الإمكانات العقلية للطفل اإلى م�ستوى يمكنه من ادراك التفا�سيل 
وتذكر ت�سل�سل الأحداث، ول يعني هذا الكذب انحراف في ال�سلوك
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أوقات الفراع عاً
س

تا

كــيــف يـقضي طفلي وقت فــراغــه 
)إرشادات أوقات الفراغ(

يمكن ملء وقت فراغ طفل عن طريق توجيهه اإلى الألعاب التي تحتاج الى التفكير والتركيز في محاولة 
لتنمية ذكائه، حيث يرى معظم خبراء ال�سحة النف�سية اأهمية ق�ساء الطفل 75 % من وقته في اأن�سطة 
حركية و 25% من وقته في اأن�سطة غير حركية ) فكرية(، ومن المعروف اأن كثرة اأوقات الفراغ ت�سبب 
درجة من التوتر النف�سي نتيجة عدم تنظيم وقت فراغ الطفل والإ�ستفادة منه ب�سكل �سحيح ،مما يدفعه 

للقيام ببع�ض الأن�سطة الغير مفيدة والتي لتعود عليه بالنفع اأو اكت�ساب خبرات جديدة.

متى ي�سبح وقت فراغ الطفل م�سكلة؟

في حال وجود زيادة  في الطاقة البدنية  للطفل وعدم وجود ما ي�ساعد على ق�ساءها 	 
في اأن�سطة مفيدة. 

وجود وقت فراغ طويل دون وجود اأن�سطة ت�سغله كما يحدث اأثناء الإجازات. 	 
اأن�سطة خارج البيت فيحرمهم 	  اأي  اأبناءها عن  واإبعاد  الحماية الزائدة من الأ�سرة 

ذلك من اكت�ساب خبرات جديدة.
عدم وجود علاقات اجتماعية للطفل مع الأ�سدقاء في مثل �سنه. 	 

 كيف يمكن �ختيار �لن�ساط �لمنا�سب لعمر �لطفل:

من عمر ال�سنتين حتى الثالثة: اللعب بالألعاب الب�سيطة مثل ) الدمى ( وا�ستك�ساف 	 
البيئة المحيطة به.
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ال�سل�سال( 	   ( مثل  والت�سكيل  والتلوين  الر�سم  ال�ساد�سة:  وحتى  الرابعة  عمر  من 
واللعب بالرمل ، بالإ�سافة اإلى حل الألغاز ال�سغيرة والتركيبات الب�سيطة والمكعبات 

والتعرف على الألوان والأرقام والحيوانات وغيرها. 
واكت�ساب 	  الريا�سة  ممار�سة  على  الت�سجيع  ع�سرة:  الثانية  حتى  ال�سابعة  عمر  من 

خبرات جديدة حيث اأنه �سن دخول المدر�سة وتو�سع محيط الطفل. 
التي 	  الثالثة ع�سرة فاأكثر: يميل الطفل الى ال�ستقلالية في تحديد الهواية  من �سن 

بنف�سه  قراراته  وياأخذ  نف�سه  يعتمد على  فراغه،  حيث  بوقت  يرغب في ممار�ستها 
وميوله وهواياته نابعة من �سخ�سيته التي تكونت في الما�سي. 

هل التلفاز منا�سب لق�ساء وقت الفراغ؟

م�ساهدة التلفاز هي اأ�سهل و اأقرب طريقة تلجاأ اإليها الأم لق�ساء فراغ طفلها ، و الطفل الذي ل ي�ستثمر 
وقت فراغه نجده ي�ساهد التلفاز بكثرة ،  مما يجعله يتجنب التركيز الذهني والمهجود البدني ويفتقد  

للمهارات الإجتماعية، لذا يجب و�سع قواعد متفق عليها عند م�ساهده الطفل التلفاز وهى:

التفاق مع الطفل على اأوقات معينة لم�ساهدة التلفاز و برامج محددة فقط. 	 
م�ساركة الطفل برامجه المف�سلة ) الرقابة(. 	 
اقتراح ن�ساطات مفيدة تحل مكان ال�سهر اأمام التلفاز.	 
تجنب و�سع جهاز التلفاز في غرفة الأطفال اأو في غرفة الطعام.	 
عدم ا�ستخدام التلفاز و�سيلة للثواب و العقاب.	 

اأوقات الفراغ ثروة ثمينة، فهي مرحلة التهيوؤ للعمل والإبداع اإذا ماتم ا�ستغلالها على اأف�سل وجه
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التبول اللاإرادي ً را
ش

عا

التبول اللاإرادي  

ما هو ا�سطراب التبول اللااإرادي؟

هو عبارة عن الإن�سياب التلقائي للبول ليلًا اأو نهاراً لدى الطفل الذي يبلغ الثالثة من عمره ول 
ي�ستطيع التحكم في خروج بوله ،وهو ال�سن الذي تكون فيه المثانة قادرة على القيام بوظيفتها 
الطبيعة دون اأن يكون هناك �سبب ع�سوي خلف ذلك فيعتبر الطفل عندها م�ساباً بحالة التبول 

اللااإرادي. 

اأ�سباب التبول اللااإرادي ؟

الأسباب العضوية:
اأمرا�ض الجهاز البولي.	 
ت�سوه اأو عدم اإكتمال نمو الفقرات القطنية بالعمود الفقري. 	 
فقر الدم و نق�ض الفيتامينات.	 
معا، 	  كليهما  اأو  الأب  اأو  الأم  طريق  عن  الوراثة  تاأثير  نجد  الوراثي:حيث  العامل 

فالطفل الذي كان لدى اأحد والدية تبول ل اإرادي قد يكون لديه نف�ض الم�سكلة.
اإ�سطرابات المثانة )اللتهابات-�سغر حجم المثانة- �سيق عنق المثانة(.	 
وهو 	  الليل  فترة  هرمون ANT DIURTIC HORMONE في  في  نق�ض 

الهرمون الذي ي�سهم في عملية التحكم في البول.
الأعرا�ض الجانبية لبع�ض الأدوية التي يتناولها الطفل.	 
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الأسباب النفسية والاجتماعية:
اأو 	  بمفرده  حاجته  ق�ساء  على  الطفل  تدريب  في  الوالدين   مبالة  عدم  الإهمال اأو 

اإيقاظه ليلًا واإر�ساده للذهاب اإلى الحمام في الأوقات المنا�سبة وقبل النوم.
اإ�ستخدام الق�سوة وال�سرب من قبل الوالدين و�سوء العلاقة بين الطفل واأمه.	 
التفكك الأ�سرى وفقدان الطفل لل�سعور بالأمان مثل الطلاق. 	 
الهتمام المبالغ فيه من قبل الأمهات بالتعجيل بتعويد اأطفالهم على التحكم بالمثانة 	 

وَعدم فهم مراحل نمو الطفل و اإحتياجاته مما ي�سبب قلقا لديه.
بداية دخول الطفل للمدر�سة والإنف�سال عن الأم.	 
الإنتقال اأو الهجرة من بلد لآخر اأو من مدينة لأخرى.	 
الغيرة ب�سبب ولدة طفل جديد في الأ�سرة.	 
 نق�ض الحب والحرمان العاطفي من جانب الأم اأو الأب اأو كليهما.	 

ماذا يحدث لو اأهملت طفلي؟ 

كلما تُرك التبول اللااإرادي لمدة اأطول دون علاج،  كلما زادت �سعوبة التحكم فيه وزاد تاأثيره 
على ثقة الطفل بنف�سه، وقد ت�ستمر الحالة حتى البلوغ.  فلابد من اأخذ الطفل اإلى الطبيب في 

الحالت التالية:
اإذا ا�ستمر الطفل في التبول ل اإرادياً لدى بلوغه ال�ساد�سة اأو ال�سابعة من عمره.	 
اإذا ا�ستمر الطفل في التبول ل اإراديا نهاراً.	 
اإذا عاود الطفل التبول ل اإرادياً بعد النقطاع لأكثر من عام.	 
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ً را
ش

عا

علاج التبول اللااإرادي؟

�سرورة مراجعة الطبيب للتاأكد من �سلامة الجهاز البولي عند الطفل.	 
اللتزام بالهدوء والتحلي بال�سبر مع توفير الأجواء الهادئة في المنزل لإبعاد التوتر 	 

عن الطفل.
الم�سكلة 	  الإبقاء على  و  الطفل  ال�سخرية وال�ستهزاء من م�سكلة  الإخوة بعدم  توجيه 

�سرية قدر الإمكان.
“ اأنت اليوم 	  اإ�سعار الطفل بالثقة في النف�ض وترديد عبارات الثناء والت�سجيع مثل: 

ممتاز لأنك لم تبلل فرا�سك”.
من ال�سروري اأن يكون غذاء الطفل �سحياً وخالي من التوابل الحارة اأو من الموالح 	 

وال�سكريات.
ت�سجيعه على عدم تناول الم�سروبات الغازية وال�سوائل قبل النوم بثلاث �ساعات على 	 

الأقل.
اأغطية وملاب�ض داخلية بقرب الطفل ليقوم بتبديلها بمفرده في حالة التبول 	  توفير 

حتى ي�سعر بم�سئوليته تجاه هذه الم�سكلة.
اإيقاظ الطفل بعد �ساعة ون�سف تقريبا من نومه لق�ساء حاجته، وتكرار ذلك بعد 	 

ثلاث �ساعات من نومه.
تفريغ المثانة مرتين قبل الذهاب اإلى النوم )حوالي 5-10 دقائق بين المرتين( والبقاء 	 

لمدة كافيه لق�ساء حاجته وعدم ال�ستعجال.
 

 اإن ملعقة �سغيرة من ع�سل النحل قبل النوم مبا�سرة
 اأو قبل النوم بن�سف �ساعة ت�سكن الجهاز الع�سبي عند الطفل، كما اأنها تمت�ض من 

ج�سمه الماء وتحتفظ به طيلة مدة النوم، وبهذا ت�ستريح الكلى.






