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أهداف منهج التنشئة المتوزانة ما بين الأمومة والأبوة

أهداف منهج التنشئة المتوازنة ما بين الأمومة والأبوة هي ما يلى:

ــوة لدعــم الوالديــن في التوصــل إلى بيئــة صحيــة وتمكينيــة  ــة مــا بــن الأمومــة والأب يســتخدم منهــج التنشــئة المتوزان

تتســم بالإنصــاف خاليــة مــن العنــف وداعمــة فيمــا بــن الأم والأب أثنــاء تربيتهــم لأطفالهــم. ويركــز منهــج التنشــئة 

ــة مــع النســاء  ــن الجنســن بالشراك ــق المســاواة ب ــان مــن أجــل تحقي ــة بشــكل خــاص عــى إشراك الرجــال والفتي المتوازن

ــن الجنســن والأعــراف  ــة للعلاقــات ب ــز حقــوق المــرأة في الأسرة أيضًــا مــن خــال توفــر نمــاذج عادل ــات، مــع تعزي والفتي

والأدوار والتفســرات للهيــاكل الاجتماعيــة التقليديــة.

ســيؤدي هــذا التدريــب أيضًــا إلى تحســن التواصــل بــن الزوجــن، وتعزيــز إتاحــة الحقــوق الاقتصاديــة والتعليميــة بصــورة 

كاملــة أمــام المــرأة، وتفكيــك الأدوار الذكوريــة الصارمــة والأدوار التمييزيــة ضــد الإنــاث، وذلــك عــن طريــق العمــل مــع كل 

مــن الرجــال والنســاء معــاً طــوال العمليــة.
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الجلسة 1    تقديمات وتوقعات

ــب لتطبيقــه في حياتكــم  ــة شــيئًا واحــدًا تعلمتمــوه مــن التدري ــة كل جلســة، يجــب كتاب ــد:  في نهاي ــيء الواح ــة ال ورق

ــينها. ــم، لتحس ــم وأطفالك ــع شركائك ــات م ــة العلاق ــة، وخاص الأسري

من خلال هذا التمرين، يمكنكم، على سبيل المثال، تطبيق قواعد إيجابية في المنزل، بدلًا من القواعد السلبية

ورقة الشيء الواحد

شيء واحد تعلمته من الجلسة لأقدمه في حياتي العائلية لتحسين علاقاتى مع شريكي وأطفالى هو ..
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فهم الفرق بين
الجنس والنوع الاجتماعي

تحديد الأدوار والمعايير والتوقعات الاجتماعية
التي تؤثر على الأفراد بشكل مختلف بناء على

كونهم رجالاً أو نساء

١٢

الجلسة 2   أن تكن رجلًا، أن تكن إمرأة

الأهداف:

يمكــن لأي شــخص، بغــض النظــر عــن جنســه، أن يكــون هــو نفســه مزيجًــا مــن مجموعــة مــن الخصائــص الموجــودة داخــل 

مربــع الإنســان. يجــب أن تســتند مثــل هــذه القــرارات إلى اختيــارات الشــخص نفســه، ولا يجــب أن تفــرض عليــه بنــاءًا عــى 

جنســه.

عندمــا نطمــح إلى المثــل الأعــى للمربــع الإنســاني، فإننــا نغــر الســؤال مــن »كيــف يجــب أن يتــرف الرجــل أو كيــف يجــب أن 

تتــرف المــرأة؟« إلى »كيــف يجــب أن يتــرف الإنســان؟«

وبالمثــل، يمكننــا أيضًــا تغيــر الســؤال مــن »مــا هــي الأشــياء الــي يجــب عــى الأم أن تفعلهــا أو عــى الأب أن يفعلهــا؟« إلى 

»مــا هــي الأشــياء الــي يجــب عــى الإنســان كأحــد الوالديــن القيــام بهــا؟«

إن البقــاء داخــل مربــع الرجــال أو داخــل مربــع النســاء ضــار ويجــب أن نســتمر في التفكــر في طــرق للخروج من هــذا الصندوق 

لنكــون صادقين مع أنفســنا.

طــوال حياتهــم، يتلقــى الرجــال والنســاء رســائل مــن الأسرة، والأقــران، ووســائل الإعــام، والمؤسســات التعليميــة، وعــى 

نطــاق أوســع، مــن المجتمــع، حــول كيــف يجــب أن يتصرفــوا وكيــف يجــب أن يتعاملــوا مــع بعضهــم البعــض. إن الأفــكار 

حــول صفــات الإنــاث والذكــور ضــارة، لأنهــا تحــد مــن قدرتنــا عــى تطويــر مجموعــة كاملــة مــن قدراتنــا البشريــة الممكنــة: 

عــى ســبيل المثــال، نتيجــة للقوالــب النمطيــة المبنيــة عــى النــوع الاجتماعــي، لا يتــم تشــجيع الرجــال عــى المشــاركة في 

»عمــل المــرأة« )مثــل أعمــال رعايــة الأطفــال(، في حــن تحــرم النســاء مــن اختيــار المهــن الــي يهيمــن عليهــا الذكــور تقليديًــا 

ــا أنــه لا يمكننــا الاســتمتاع بإظهــار الصفــات الــي ترتبــط عــادةً بجنســنا،  )مثــل الهندســة(. لا يعــي رفــض أن تكــون مقولبً

ولكــن مــن الهــام لنــا جميعًــا أن نتخــذ قراراتنــا الخاصــة بشــأن مــا نقــوم بــه1. 

1  صندوق الأمم المتحدة للسكان 2005
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المذكرة 1

عدم التصرف كرجل

التصرف كرجل
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المذكرة ٢

عدم التصرف كإمرأة

التصرف كإمرأة
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المذكرة ٣

التصرف كإنسان



12

المذكرة ٤

ــاث. تتعلــق هــذه الاختلافــات بعلــم وظائــف الأعضــاء وهــي  يشــر الجنــس إلى الاختلافــات البيولوجيــة بــن الذكــور والإن

دائمــة وعالميــة بشــكل عــام. يحــدد الجنــس الشــخص عــى أنــه ذكــر أو أنــى وفــق : نــوع الأعضــاء التناســلية )القضيــب، 

الخصيتــن، المهبــل، الرحــم(؛ نــوع الهرمونــات الســائدة المنتــرة في الجســم )هرمــون الاســروجين والتستوســتيرون(؛ 

ــة. ــولادة والرضاعــة الطبيعي ــة أو البويضــات؛ القــدرة عــى ال ــات المنوي ــاج الحيوان القــدرة عــى إنت

يشــر النــوع الاجتماعــي إلى الأدوار والمســؤوليات والتوقعــات الــي يتــم إنشــاؤها اجتماعيًــا للذكــور والإنــاث في ثقافــة أو 

مجتمــع معــن. يتــم تعلــم هــذه الأدوار والمســؤوليات والتوقعــات مــن الأسرة والأصدقــاء والمجتمعــات وقــادة الــرأي 

ــون، والطبقــة،  ــر العــادات، والقان ــة والمــدارس ومــكان العمــل والإعــان ووســائل الإعــام. كمــا تؤث والمؤسســات الديني

والعــرق، والتحــز الفــردي أو المؤســي عليهــا. يتــم اكتســاب تعريفــات مــا يعنيــه أن تكــون أنــى أو ذكــراً، وتختلــف باختــاف 

الثقافــات، وتتغــر بمــرور الوقــت. 2 

المذكرة ٥

1- النساء تلد الأطفال. الرجال لا يلدون الأطفال.

2- الفتيات لطيفات. الأولاد أقوياء.

3- على المستوى العالمي، تتقاضى النساء في المتوسط أجراً أقل من الرجال عن نفس العمل3. 

4- يمكن للمرأة أن ترضع أطفالها رضاعة طبيعية.

5- يمكن للرجال إرضاع الأطفال بالزجاجة.

6- تشكل النساء أقلية في الهندسة وعلوم الكمبيوتر4. 

7- في بعض الثقافات، الرجال يرثون الممتلكات ولا تستطيع المرأة أن ترث الممتلكات.

8- أصوات الرجال تصبح مختلفة عند البلوغ. بينما أصوات النساء لا تتغير كثيراً.

9- أقــل مــن ثلــث الرجــال في مــر يتذكــرون قيامهــم بالطهــي أو التنظيــف عندمــا كانــوا أطفــالً، بينمــا تتذكــر 

النســاء بشــكل عــام تقريبًــا أنهــا كانــت منهمكــة بالقيــام بمثــل هــذه المهــام5. 

10- وجــد أن مســتويات الأوكسيتوســن الأبــوي ، المرتبطــة بســلوكيات الاتصــال المحفــزة لــدى الآبــاء ترتفــع، 

بعــد الاتصــال بــن الأب والرضيــع6. 

2  المصدر السابق

3  هيئة الأمم المتحدة للمرأة 2016ب

4  اليونيسكو 2017

5  هيئة الأمم المتحدة للمرأة وآخرون 2017

6  سكاتليف )Scatliffe( وآخرون 2019
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تدريب الشيء الواحد

ورقة الشيء الواحد
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الجلسة 3   السلطة والحقوق

الأهداف

زيــادة الوعــي بوجــود القــوة في العلاقــات والمجتمــع، والتفكــر في كيفيــة التواصــل وإظهــار القــوة، ودراســة تأثــر القــوة 

عــى الأفــراد والعلاقــات. الأسرة هــي المــكان الــذي يجــب فيــه مشــاركة الســلطة، وعــدم اســتخدامها ضــد أحــد أفرادهــا 

أو عليه. 

القــوة عــى: القــوة المبنية عــى القوة والإكــراه والهيمنة 

والسيطرة.

القــوة مــع: القــوة المشــركة المبنيــة عــى الاحــرام 

والدعــم المتبــادل والســلطة المشــركة والتضامــن 

والتأثــر والتمكــن واتخــاذ القــرار التعــاوني.

حقــوق الإنســان هــي مبــادئ أو قواعــد أخلاقيــة تصــف 

معايير معينة للسلوك البشري وهى حقوق عالمية.

ــا او ابنائنــا وتحــد مــن التقــدم الــذي  تقيــد مجموعــة مــن ممارســات وســلوكيات »القــوة عــى« حقــوق الإنســان لشركائن

ــوع  ــاس الن ــى أس ــز ع ــات التمي ــمل الممارس ــاس. تش ــن الن ــرة ب ــات كب ــه تفاوت ــج عن ــا ينت ــاة، مم ــرازه في الحي ــم إح يمكنه

الاجتماعــي أوالوضــع الاقتصــادي أوالعمــر أوالإعاقــة العقليــة/ الجســدية أوأيــة ممارســات أخــرى.

أنظمة »القوة على« هذه هي مصدر للاضطهاد في حياة الناس.

تتفاعــل تلــك الممارســات الخاصــة بـ«القــوة عــى« بطــرق معقــدة، ممــا يمنــح مجموعــات معينــة مــن النــاس ســلطة عــى 

مجموعــات أخــرى. 

المذكرة ٦

القوة على: القوة المبنية على القوة والإكراه والهيمنة والسيطرة.

القــوة مــع: القــوة المشــركة المبنيــة عــى الاحــرام والدعــم المتبــادل والســلطة المشــركة والتضامــن والتأثــر والتمكــن 

واتخــاذ القــرار التعــاوني.

فهم العلاقة بين
السلطة والقوة

فهم ما هي
حقوق الإنسان

١٢
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المذكرة ٧

14- تلميذ بمدرسة ابتدائية مصاب بإعاقة 

ذهنية طفيفة، 14 سنة

1- عمدة بلدة صغيرة، 54 سنة

15- شابة تعمل في محل الأسرة، 18 سنة 2- موظفة مساعدة اجتماعية في البلدية، 

27 سنة

16- ضابط شرطة، 51 سنة 3- عضوة لجنة قاصرين، 56 سنة

17- قاضي في قضايا الأحداث، 52 سنة 4- مدرسة بمدرسة، 24 سنة

18- طبيبة، 31 سنة 5- فتى في مركز احتجاز، 14 سنة

19- أب ذو إعاقة، 36 سنة 6- فتاة بدون أبوين في مؤسسة سكنية، 13 

سنة

20- أم لأربعة أطفال تعمل في المنزل، 40 7- عم وصى على بنت أخته/ أخيه، 65 سنة

21- نائبة في البرلمان، 49 سنة 8- أم وحيدة لثلاثة أطفال، تتراوح أعمارهم 

ما بين 12 و6 و2؛ عمرها 39 سنة

22- زوج لنائبة في البرلمان، 45 سنة 9- فتاة معاقة، 10 سنوات

23- سائق تاكسي، 49 سنة 10-فتى يعيش في الشارع، متعاطي مخدرات، 

16 سنة

24- مطلقة، 27 سنة 11- مدير مدرسة، 65 سنة

25- ممرضة بمستشفى، 50 سنة 12- طفلة تعيش في الشارع، 10 سنوات

26- سيدة غير محجبة في قرية، 36 سنة 13- فتاة في مدرسة ابتدائية تعيش مع 

والديها، 13 سنة
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الجلسة 4    العواطف وطلب المساعدة

الأهداف

العواطــف طبيعيــة، ولــكل شــخص عواطــف. الرجــال 

والنســاء، الجميــع! لا يوجــد فــرق بــن عواطــف الرجــال 

يضغــط  مــا  فغالبًــا  ذلــك،  ومــع  النســاء.  وعواطــف 

ــف. ــكل مختل ــاعرهم بش ــار مش ــع لإظه ــم المجتم عليه

يمكــن لبعــض النــاس التعــرف عــى مشــاعرهم والتعبــر 

عنهــا بطريقــة بنــاءة، بينمــا لا يســتطيع الآخــرون التعرف 

ــد  ــاك العدي ــا. هن ــر عنه ــة التعب ــة كيفي ــا أو معرف عليه

مــن الفوائــد للتعــرف عــى مشــاعرنا والتعبــر عنهــا.

مشــاعر  عــن  التعبــر  مــن  أحيانًــا  الرجــال  إحبــاط  يتــم 

علامــة  أي  لإخفــاء  الحــزن،  أو  الألــم  مثــل  الضعــف، 

ضعــف. يُتوقــع مــن النســاء أحيانًــا إخفــاء عواطفهــن 

مطيعــة. المــرأة  تبــدوا  حــى 

إن عــدم معرفــة كيفيــة التعــرف عــى المشــاعر أو التعبــر عنهــا بطريقــة صحيــة يمكــن أن يكــون لــه عواقــب طويلــة المــدى 

عــى صحتهــم وعلاقاتهــم ومجتمعهــم. ونحــن يمكننــا كــر هــذه الحلقــة مــع أطفالنــا.

إن طلــب المســاعدة مــن شركائنــا أو عائلاتنــا أو المختصــن إذا مــا شــعرنا أننــا لا نســتطيع التعامــل مــع عواطفنــا بنجــاح 

هــو الطريقــة الصحيــة.

التوتــر هــو اســتجابة أجســامنا للضغــط. يمكــن للعديــد مــن المواقــف أو أحــداث الحيــاة المختلفــة أن تســبب التوتــر. غالبًــا مــا 

يســتثار عندمــا نختــر شــيئًا جديــدًا أو غــر متوقــع أو شــئياً يهــدد إحساســنا بأنفســنا، أو عندمــا نشــعر بأننــا لا نملــك ســيطرة 

عــى الموقــف ســوى القليــل. وكل منــا يتعامــل بطريقــة مختلفــة مــع التوتــر.

التعرف على العواطف
وكيفية التعبير عنها

تعلم إدارة التوتر والغضب

تعلم كيفية طلب المساعدة

١٢

٣٤
نحن بحاجة إلى التعرف على
الصعوبات التي نواجهها في
التعبير عن بعض المشاعر
وتعلم كيفية التعامل مع 
التوتر بطريقة صحية نحن 

بحاجة لرعاية صحتنا
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المذكرة ٨

ترتيب العواطف

المذكرة ٩

الغضب السعادة الحزن الحنية الخوف

رقم المشارك

مــن  الأشــخاص  عــى  ذلــك  تأثــر  مــا 

ــة بالنســبة  حــولي؟ )العواقــب المحتمل

أطفــالي( أسرتى/  لى/ 

هــي  مــا  أمكــن،  )إن  أفعــل؟  مــاذا 

التغيــرات في ســلوكك، الأشــياء الــي 

تكــون  قــد  تفعلهــا؟  لا  أو  تفعلهــا 

ســلبية( أو  إيجابيــة 

عندما أشعر بالتوتر
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المذكرة ١٠

يمكــن  للضغــط.  أجســامنا  اســتجابة  هــو  التوتــر 

للعديــد مــن المواقــف أو أحــداث الحيــاة المختلفــة 

أن تســبب التوتــر. غالبًــا مــا يتــم تفعيل مشــاعر التوتر 

عندمــا نختــر شــيئًا جديــدًا أو غــر متوقــع أو شــيئاً 

يهــدد إحساســنا بذاتنــا، أو عندمــا نشــعر بأننــا لا 

نملــك ســوى القليــل مــن الســيطرة عــى الموقــف. 

ــر. ــا يتعامــل بطريقــة مختلفــة مــع التوت كل من

أساليب الاسترخاء:

المذكرة ١١

كيف تعتني بنفسك7

• النوم؛ محاولة الحصول على قسط كافى من ساعات النوم.

• التمرن، حتى لو كانت مجرد تمشية بالخارج.

• تناول طعامًا جيدًا، واتباع نظام غذائي جيد.

شرب الكثير من الماء. 	•

إن تنشــئة الأطفــال هــي مهمــة ضخمــة. التوتــر والقلــق أمــر طبيعــي خــال هــذه الفــرة، ولا حــرج في طلــب المســاعدة. 

هــذا يعــي أنــك تحــاول أن تكــون أفضــل أم أو أب يمكنــك أن تكونــه.

7 هيئة الأمم المتحدة للمرأة وصندوق الأمم المتحدة للسكان 2021

0204

01

03

أساليب

الأسترخاء

الابتعاد عن
الحدث أو الموقف

المسبب للتوتر

 الروحانيات و الغناء
بصوت هادئ،
ببطء شديد،

بصوت محبب

التنفس
العميق

العد التنازلي
من ٢٠

إلى صفر
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الجلسة 5   تفكيك العنف

الأهداف

التحدث عن شعورك مع أسرتك أو الأصدقاء )أو أي شخص سيستمع دون إصدار أحكام(. 	•

اطلب المساعدة من استشارى أو أخصائي صحي.

ــا مســئول عــى القضــاء عــى  ــرد من ــه كل ف ــص من ــن التخل ــف عــى المســتوى الفــردي هــو ســلوك مكتســب ويمك العن

ــن. ــف وعــى التوقــف عــن ممارســته عــى الاخري العن

المذكرة ١٢

• العنف الجسدي: استخدام القوة الجسدية مثل الضرب أو الصفع أو الركل أو الحرق أو الدفع.

• العنــف العاطفــي أو النفــي: غالبًــا مــا يكــون هــذا هــو أكــر أشــكال العنــف صعوبــة في التعــرف عليه. قد 

يشــمل الإذلال والتهديــد والإهانــة والضغــط والتعبــر عــن الغــرة أو التملــك، مثــل الســيطرة عــى القــرارات 

والأنشــطة. يمكــن أن يشــمل أيضًــا تقييــد تحــركات شــخص مــا. يمكــن أن يكــون هــذا النــوع مــن العنــف لفظيًــا 

أو غــر لفظــي.

• العنــف الجنــي: الضغــط عــى شــخص مــا أو إجبــاره عــى القيــام بأفعــال جنســية )مــن التقبيــل إلى 

ممارســة الجنــس( ضــد إرادتــه أو الإدلاء بتعليقــات جنســية تجعــل الشــخص يشــعر بالإهانــة أو عــدم الراحــة. 

لا يهــم مــا إذا كان الشــخص قــد وافــق مســبقًا عــى الســلوك الجنــي- يجــب إعطــاء الموافقــة في ذلــك 

الوقــت.

آخــر ســيطرة كاملــة عــى أمــوال الشــخص والمــوارد  العنــف الاقتصــادي: عندمــا يمــارس شــخص   •

الاقتصاديــة الأخــرى. هــذا النــوع مــن العنــف هــو وســيلة لممارســة القــوة ويمكــن اســتخدامه للتحكــم في 

تحــركات شــخص مــا- عــى ســبيل المثــال، منعــه مــن مقابلــة الأصدقــاء، ومــا إلى ذلــك..

• كما يشمل العنف الذى ترتكبه الدولة أو تتغاضى عنه. 

• العنــف القائــم عــى النــوع الاجتماعــي: العنــف الــذي يشــمل الرجــال والنســاء، وعــادة مــا تكــون المــرأة 

هــي الضحيــة لــه. هــذا العنــف ناجــم عــن علاقــات القــوة غــر المتكافئــة بــن الرجــل والمــرأة. العنــف القائــم 

عــى النــوع الاجتماعــي موجــه بشــكل خــاص ضــد شــخص مــا لأنــه مــن جنــس معــن. يؤثــر العنــف القائــم عــى 

النــوع الاجتماعــي في النســاء بشــكل غــر متناســب. ويشــمل، عــى ســبيل المثــال لا الحــر، الأذى الجســدي 

والجنــي والنفــي )بمــا في ذلــك التخويــف والمعانــاة والإكــراه و/ أو الحرمــان مــن الحريــة داخــل الأسرة أو 

داخــل المجتمــع العــام(. كمــا يشــمل العنــف الــذي ترتكبــه الدولــة أو تتغــاضى عنــه..

• التحرش: اقتراحات غير لائقة، كلمات بذيئة، وضغط لممارسة الجنس، لا يرحب بها الطرف الآخر.

)M( 2014. منهجية البرنامج .Promundo et al :المصدر*

فهم ما هو العنف
فهم العنف القائم على

النوع الاجتماعي في
الأسرة و المجتمع

١٢٣
من المهم أن نفهم الأنواع 

المختلفة من العنف في
حياتنا وأن نفكر في كيف، من 

خلال تغيير سلوكنا، يمكننا
المساهمة في أن تصبح حياة 

أسرنا خالية من العنف
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• يعتــر العنــف، في أبســط مســتوياته، وســيلة للســيطرة أو لفــرض القــوة عــى شــخص آخــر. غالبًــا مــا يفكــر النــاس في العنــف 

عــى أنــه عــدوان جســدي فقــط، ولكــن هنــاك أيضًــا أشــكال أخــرى مــن العنــف.

• يعتبر العنف انتهاكًا لحقوق الإنسان للفرد، سواء تم ارتكابه ضد النساء أو الرجال أو الأطفال.

ــر النســاء أكــر مــن الرجــال  • وفقًــا للبيانــات والإحصــاءات الرســمية عــى المســتويات العالميــة والإقليميــة والوطنيــة، تتأث

بعنــف الشريــك الحميــم.

• العنف سلوك – كما يكتسب، يمكننا التخلي عنه.

العنف كما اكتسبناه، يمكننا أيضاً أن نتخلى عنه.

مــع وضــع هــذا في الاعتبــار، تقــع عــى عاتــق جميــع الأفــراد، نســاءً ورجــالً، مســؤولية الســعي لتربيــة أولاد ورجــال، وكذلــك 

فتيــات ونســاء، ولفهــم كيــف يمنــع العنــف الأفــراد مــن بنــاء علاقــات إيجابيــة ومحبــة.

المذكرة ١٣

اليــوم، نقطــع وعــدًا داخــل أسرنــا بــأن الخلافــات ســيتم حلهــا دائمًــا دون اللجــوء إلى العنــف مــع احــرام حــق الشــخص الآخــر 

في الاختلاف.

الاسترخاء التدريجي

اجلس واستقر بوضعية مريحة.

ــا وســامًا عرفتــه عــى الإطــاق. تنفــس  تخيــل أنــك في أكــر الأماكــن راحــة وأمانً

بعمــق شــهيق وزفــر، وتنفــس من البطن. نفســك دافئ وهادئ، ينتشر في جســمك 

ــمك. دع كل  ــة في جس ــكل خلي ــكينة ل ــدوء والس ــب اله ــدفء. يجل ــعر بال ــك تش أنك خلية في جســمك تعرف وتشــعر فيجعل

ــك. ــدافئ، يريح ــوء ال ــك كالض ــن حول ــب م ــة. الح ــب والرعاي ــاط بالح ــت مح ــك. أن ــاس يحبون ــن الن ــر م ــة. كث ــخصية محبوب ش

الأسباب الجذرية

الفاكهة
المستهدفة

تخطي العنف فى
التصرفات التى يجب أنمجتمعاتنا وأسرنا

نأخذها/ فروع الإلتزام



23

الهــواء الــذي تتنفســه دافئ ومريــح. ينتــر هــذا الــدفء في جميــع أنحــاء جســمك. وبينمــا ينتــر في جميــع أنحــاء جســمك، 

يتســبب هــذا الــدفء في اســرخاء عضلاتــك. الآن ينتــر الــدفء في رأســك. ارخــى الجــزء العلــوي مــن رأســك. أرح عقلــك. ليــس 

هنــاك مــا تفكــر فيــه الآن، ولا يوجــد داعــى لأن تقلــق. تخلــص مــن الأعبــاء الــي تحملهــا في ذهنــك. بينمــا تتنفــس بعمــق، 

ينتــر الــدفء عــى وجهــك. اتــرك وجهــك يســرخي. أرخِ عينيــك. أيــا كان مــا رأتــه عينــاك مــن أشــياء محزنــة أو ســببت لــك الألــم، 

اتركهــا تذهــب لحالهــا. حررهــا بالنفــس الــذى تطلقــه.

أرخِ خديــك وفمــك. مهمــا كان مــا قلتــه وتنــدم عليــه، اتركــه يذهــب لحالــه، أطلقــه بأنفاســك الــى تأخذهــا. فهــو في المــاضي 

وقــد ذهــب الآن مــع زفــرك. أرخِ أذنيــك. لا يوجــد شيء يمكنــك الاســتماع إليــه الآن ســوى هــدوء أنفاســك. كل مــا ســمعته 

وآلمــك، في أي وقــت في حياتــك، دعــه يذهــب الآن. لســت بحاجــة إليــه بعــد الآن. حــرره بأنفاســك. أرخِ فــكك. أي توتــر تحتفــظ 

بــه في فــكك دعــه يذهــب، اتركــه. اشــعر بالــدفء ينتــر في عقلــك ووجهــك وعنقــك. أرخــي رقبتــك. اعلــم أنــك بأمــان. أنــت 

محمــي. أنــت في مــكان آمــن، مــكان جيــد. ليــس لديــك مــا تخشــاه، لا شيء تنــدم عليــه. ذهــب المــاضي والمســتقبل لــم يــأت. 

كل مــا هــو موجــود هــو هــذه اللحظــة الهادئــة، هــذا المــكان الآمــن الــذى أنــت محمــي ودافئ بــه.

اســتمر في التنفــس بعمــق وعــى مهلــك. أنفاســك تدفئــك. ينتــر الــدفء الآن في كتفيــك ويريحهمــا. مهمــا كان العــبء 

الــذي تحملــه عــى كتفيــك، اتركــه يذهــب. أرخِ كتفيــك. تخلــص مــن قلقــك. تنفــس بعمــق وعــى مهلــك. ينتــر التنفــس الآن 

ــي تحملتهــا عــى  ــاء ال ــاء الزفــر، حــرر الأعب ــك ووســط ظهــرك. ارخِ أســفل ظهــرك. أثن ــه. أرخِ عظــم كتفي في ظهــرك ويدفئ

ظهــرك. كل المشــاكل، كل الــوزن عــى ظهــرك، أطلقهــا بأنفاســك ودعهــا تختفــي. لســت بحاجــة إليهــا بعــد الآن. أنــت قــوي. 

اعلــم أنــه مهمــا كانــت التحديــات الــي تواجههــا في الحيــاة، فأنــت قــوي وقــادر.

بينمــا تتنفــس، يســتمر الــدفء في الانتشــار عــر جســدك، ويتحــرك الآن إلى صــدرك ومعدتــك. أرخِ صــدرك. مهمــا كانــت 

ــك، ومهمــا  ــك شــد في معدت ــك. مهمــا كان لدي مخاوفــك بشــأن المســتقبل، دعهــا تذهــب. أطلقهــا بأنفاســك. أرخِ معدت

كانــت التوتــرات الــي تحملهــا هنــاك، اتركهــا تذهــب مــع أنفاســك. أنفاســك دافئــة وهادئــة. تنتــر في جســمك فتجعلــك تشــعر 

بالــدفء. تجلــب الســام والطمأنينــة إلى عقلــك وروحــك وقلبــك.

تشــعر بهــا تنتــر الآن في ذراعيــك. أرخِ ذراعيــك العلويــة وســاعديك. أرخِ يديــك وأصابعــك. أرخ إبهامــك. يــداك تعمــل كل يــوم 

مــن أجلــك، لكــن دعهمــا الآن يســرخيا. مهمــا كانــت الأعبــاء الــي تحملهــا بــن يديــك، اتــرك تلــك الأعبــاء بعيــدًا عنــك. تنفــس 

بعمــق الآن واتــرك نفســك يتدفــق إلى ســاقيك. أرخــي فخذيــك. أرخــي ركبتيــك. أرخــي باطــن ســاقيك. أرخِ قدميــك. ارخِ أصابــع 

ــر  قدميــك. ســاقيك تعمــل بجــد مــن أجلــك كل يــوم. وتســتحقا الحصــول عــى قســط مــن الراحــة. أرخ ســاقيك واتــرك التوت

يتدفــق بعيــدًا عنهمــا؛ حــرر التوتــر بأنفاســك. الآن كل جســدك مســرخي ودافئ. كل خليــة في جســمك، كل جــزء مــن داخلــك 

وخارجــه يهــدأ وينعــم بالهــدوء. كل جســدك نقــي وخفيــف ودافئ.
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الجلسة 6  الرعاية بالمساواة

الأهداف

نحــن نعلــم الأطفــال منــذ صغرهــم أن رعايتهــم هــي مســؤولية المــرأة، ممــا قــد يحــد مــن الفــرص المهنيــة والأكاديميــة 

ــة، تســتفيد جميــع الأطــراف. أظهــرت  ــات الرجول ــوة كمكــون اســاسى مــن مكون للمــرأة. عندمــا عندمــا يتــم الاحتفــاء بالأب

الدراســات أن الآبــاء الذيــن يشــاركون بشــكل إيجــابي في حيــاة أطفالهــم يعيشــون حيــاة أكــر ســعادة وأكــر صحــة. يســاهم 

الآبــاء المشــاركون برعايــة أطفالهــم في تحقيــق نتائــج اجتماعيــة وعاطفيــة وأكاديميــة أفضــل للأطفــال.

كل شخص لديه تجارب فريدة وقيمة.

مــن خــال فهــم أفضــل للجنــس الآخــر وتجاربــه، يمكــن للرجــال والنســاء أن يتواصلــوا بشــكل أفضــل بشــأن تقســيم أعمــال 

المــزل وأعمــال الرعايــة. يمكــن أن يــؤدي ذلــك بالنســبة لأطفالنــا وشركائنــا إلى علاقــات أكــر ســعادة، ورفاهيــة عائليــة 

أفضــل بشــكل عــام، بــل وإلى ضمــان فــرص تعليميــة وتوظيفيــة أفضــل، فضــاً عــن أنــه يــؤدى إلى حصولهــم عــى 

ــة. ــأدوار القيادي ــم ل ــم وتقلده حقوقه

إن تقســيم العمــل بصــورة أكــر إنصافًــا لا يحســن فقــط مــن علاقتنــا الحاليــة بالشريــك، ولكنــه يؤثــر كذلــك عــى أطفالنــا، مــن 

خــال تقديــم قــدوة يمكنهــم الاحتــذاء بهــا في مســتقبلهم. وهــو مــا يســاهم في فرصهــم التعليميــة والعمليــة. كمــا أنــه 

يســاهم في الحــد مــن العنــف وزيــادة رضــا أطفالنــا عــن علاقاتهــم المســتقبلية. يمكننــا التعلــم مــن والدينــا، وتغيــر الأشــياء 

الــي نحتــاج إلى تغييرهــا، لنكــون بذلــك قــدوة عظيمــة لأطفالنــا.

فهم كيف نتشارك فى
تقديم الرعاية لدعم

نمو الأطفال

ترسيخ مبادئ المشاركة
والمساواة بين الجنسين

من خلال التربية

١٢٣

تقسيم مهام الرعاية
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المذكرة ١٤

كيف يمكننا دعم بعضنا البعض للوصول إلى تقسيم أكثر إنصافًا لواجبات الأسرة وتقديم الرعاية؟
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التواصل الإيجابي
بين الزوجين

التدرب على
كيفية دعم الشريك

١٢

الجلسة ٧   فلنتحدث

الأهداف

المذكرة ١٥

الحــدود الشــخصية هــي إرشــادات أو قواعــد أو حــدود يضعهــا الشــخص لتحديــد طــرق معقولــة وآمنــة ومســموح بهــا 

يتــرف بهــا الآخــرون تجاهــه وكيــف يســتجيب إذا مــا تجــاوز شــخص آخــر هــذه الحــدود.

ورقة الحدود الشخصية:

‌أ( قدرتي على أن أقول »لا«.

‌ب( قدرتي على الدفاع عن وجهة نظري والحفاظ على نزاهتي.

‌ج( احترامي لذاتي أو احترامي لنفسي.

‌د( راحتي بأن أكون منفتحًا لعلاقة وطيدة أو حميمة.

المذكرة ١٦

أنواع التواصل السلبي

التواصل السلبي: التعبير عن احتياجاتك ومشاعرك بشكل ضعيف لدرجة أنها لن تكون مسموعة.

التواصــل العــدواني: أن تســأل عمــا تريــد أو تقــول مــا تشــعر بــه بطريقــة تهديديــة أو ســاخرة أو متحديــة أو مهينــة للغــر، 

بدخولــك للمســاحة الشــخصية للشــخص الآخــر.
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المذكرة ١٧

المذكرة: التواصل بحزم وإيجابية
1( أخبر الشخص الآخر عن شعورك عند استخدام »عبارات أنا«:

أشعر بالغضب لأن ...

أشعر بالحزن لأن ...

أود أن تعرف...

2( قل ما تحتاجه أو تريده من الشخص الآخر دون مهاجمة أو إساءة أو إهانة.

استمع بنشاط:
1( توقف عن الكلام واعترف بأنك تستمع- هل تركز وتصغى؟

2( استمع بعناية. امتنع عن المقاطعات أو إصدار الأحكام- هل تنتظر انتهاء المتحدث فقط أم أنك تستمع بالفعل؟

3( وضّح الفكرة وكررها بكلماتك الخاصة. استخدم التعبيرات التالية:

إذا، ما أفهمه هو أن ... »

»إذا، أسمعك تقول أن ...

4( الرد باحترام - إن قول »شكراً« يشجع على زيادة الانفتاح فى التواصل.

المذكرة ١٨

ضع فى اعتبارك احتياجات ورغبات كلا الشريكين أو أحد الوالدين والطفل. 	•

كن مبدعًا ولطيفًا ورءوف. 	•

الاتفاق على حل مرضٍ تمامًا لكلا الشريكين. 	•

تقاسم القوة أو السلطة. لا تعزز القوالب النمطية القائمة على النوع الاجتماعي. 	•

تذكر، نحن قارب واحد! 	•

لــى نعيــش معًــا كــركاء، مُرضــن وداعمــن لبعضنــا البعــض، يجــب عــى المــرء تجنــب أن يفقــد أعصابــه أو أن يلجــأ إلى 

العنــف أو أن يخضــع أو يذعــن فى التواصــل بــأي ثمــن. مــن المهــم أن نحــرم حدودنــا الشــخصية وحــدود الشــخص الآخــر.

ــا أنــه ســلبي وغــر قــادر عــى ضمــان حــدوده الشــخصية، فــإن ممارســة التواصــل الإيجــابي تكــون ضروريــة  إذا شــعر أحدن

لوضــع هــذه الحــدود.

قــد يتطلــب كل مــن أســاليب التواصــل العــدواني والتواصــل الســلبي دعمًــا مــن متخصــص. مــن الهــام أن يطلــب الرجــال أو 

النســاء المســاعدة، إذا لــزم الأمــر مــن أحــد المتخصصــن.

يتعلم الأطفال من والديهم بالقدوة- من الهام أن يُظهر الآباء لأطفالهم أساليب التواصل الملائمة.
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أختتــم بالقــول إن تطويــر أســلوب تواصــل فعــال هــو المفتــاح في أي علاقــة ناجحــة وكذلــك في الأبــوة! فالعلاقــات تبــى 

عــى العواطــف. للتواصــل بشــكل فعــال، نحتــاج إلى معرفــة كيفيــة صياغــة عواطفنــا بطريقــة إيجابيــة بهــا ثقــة.

ــة. إن الاهتمــام الســلبي يختلــف عــن الاســتماع، وهــي عمليــة  الاســتماع مهــارة يمكــن تعلمهــا- إنهــا ليســت ســمة فطري

ــا مــا يتطلــب الأمــر جهــدًا متعمــدًا لتعليــق احتياجاتنــا وردود أفعالنــا، لكبــح مــا يجــب أن نقولــه والتحكــم في  نشــطة. غالبً

الرغبــة في المقاطعــة أو المجادلــة. يتطلــب فــن الاســتماع أن نؤجــل احتياجاتنــا ورغباتنــا لفــرة كافيــة لســماع الطــرف الآخــر.

صحيــة  علاقــة  عــى  للحفــاظ 

ومنفتحــة، نحتاج إلى اســتخدام 

مهــارات تواصــل لفظــي جيــدة 

لــرح مــا نريــده وعــرض وجهــة 

يكــون  أن  الهــام  مــن  نظرنــا. 

واحــرام  لذاتــك  احــرام  لديــك 

مــن  الشــخصية.  لحــدودك 

الصــر  أن نظهــر  أيضًــا  الهــام 

والاحــرام  بالتفاهــم  ونتحــى 

عندمــا  حــى  شريكنــا،  تجــاه 

. نختلــف

بــن  شراكــة  هــي  الأسرة 

احتياجــات  الشريك/الشريكــة 

ورغبــات الأطفــال متســاويين، يتخــذان قــرارات مشــركة بشــأن جميــع شــؤون الأسرة عــى أســاس التواصــل المفتــوح، 

الأطفــال. عــى  أو   ، الاخــر  عــى  بالســلطة  الزوجــن  احــد  تفــرد  مــن  بــدلً   المتبــادل،  والتشــاور  المتبادلــة،  والثقــة 
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تدريب الشيء الواحد

ورقة الشيء الواحد
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التعرف على التربية الإيجابيةتعريف حقوق الطفل

١٢

الجلسة 8      حقوق الطفل

الأهداف

التربيــة الإيجابيــة نهــج يقــوم عــى فكــرة أنــه لا يوجــد أطفــال ســيئون، فقــط الســلوكيات هــى الــى تكــون جيــدة أو ســيئة. 

التربيــة  الإيجابيــة تركــز عــى نقــاط القــوة، مــع تصحيــح الســلوكيات غــر المرغــوب فيهــا، دون عنــف وبكفــاءة.

النقاط الرئيسية:

يحتــاج الآبــاء ومقدمــو الرعايــة إلى تزويــد الأطفــال بالرعايــه و التحفــز بــدون عنــف. كمــا يجــب عليهــم الحــرص عــى عــدم 

معاملــة الفتيــان والفتيــات بصــورة مختلفــة، لأن ذلــك قــد يؤثــر في فرصهــن وتصوراتهــن ومواقفهــن وســلوكياتهن. 

إزالة المعوقات أمام طفلي

ــوي والتعليــم  ــا لاتفاقيــة حقــوق الطفــل. يجــب أن يكــون التعليــم الثان التعليــم حــق أســاسي مــن حقــوق الإنســان، وفقً

العــالي متاحًــا لــكل طفــل. يجــب تشــجيع الأطفــال عــى الذهــاب إلى المدرســة إلى أعــى مســتوى ممكــن. كانــت مــر مــن 

بــن أول 20 دولــة صادقــت عــى اتفاقيــة حقــوق الطفــل8. 

المذكرة ١٩

    • الحق في التعليم المثمر 	  • الحق في الرعاية الصحية 	  • الحق في اللعب 	  • الحق في الحماية

    • الحق في الخطأ والتعلم منه    • الحق في الرعاية الصحية 	  • الحق فى الأمان

كونكــم والديــن متســاويين ومشــاركين وداعمــن، ولديكــم اعــزاز بــالأسرة كوحــدة ســليمة قائمــة عــى حقــوق الإنســان، يزيــد 
مــن فــرص أطفالكــم في الوصــول إلى جميــع الحقــوق. مــن الهــام أن نحــد مــن القيــود الــي قــد تفرضهــا معايــر النــوع 

الاجتماعــي عــى نمــو الأفــراد، وخاصــة المفروضــة عــى تعليــم الأطفــال.

ســيبحث أطفالــك عــن شركاء متســاوين وغــر عنيفــن لأنفســهم. ســوف يتعلمــون كيفيــة التواصــل بشــكل حــازم وإيجــابي، 
والدفــاع عــن حقوقهــم، والحصــول عــى الدعــم للمشــاركة الكاملــة في المجتمــع، بغــض النظــر عــن جنســهم«.

التربيــة الإيجابيــة نهــج يقــوم عــى فكــرة أنــه لا يوجــد أطفــال ســيئون، فقــط الســلوكيات هــى الــى تكــون جيــدة أو ســيئة. 
التربيــة  الإيجابيــة تركــز عــى نقــاط القــوة، مــع تصحيــح الســلوكيات غــر المرغــوب فيهــا، دون عنــف وبكفــاءة.

.1989 Nations TU  8
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الجولة 1
العبارة 1: العقاب الجسدي يعزز نمو الأطفال.

              غير صحيحة

التفسير: العقاب الجسدي يزيد من مخاطر نتائج النمو السلبية الممتدة والدائمة ولا يعزز نمو الأطفال.

العبارة 2: العقاب الجسدي يركز على نقاط قوة الطفل.

              غير صحيحة

التفسير: يركز العقاب الجسدي على نقاط الضعف، وهو نموذج سلوكي خاطئ يمارسه الوالدين او احدهما.

العقــاب البــدني يزيــد مــن خطــر حــدوث نتائــج نمــو ســلبية ممتــدة ودائمــة ولا يعــزز نمــو الطفــل. قــد يبــدو العقــاب البــدني 

فعــالًا عــى المــدى القصــر، لكنــه ضــار عــى المــدى البعيــد لــكل مــن الوالديــن والطفــل والمتعاملــن معهــم.

الجولة 2
العبارة 1: تعزز التربية الإيجابية من ضبط النفس لدى الأطفال.

              صحيحة

التفسير: تعزز التربية الإيجابية ضبط النفس لدى الأطفال، ويعلم الأطفال كيفية »التصرف بشكل صحيح«.

العبارة 2: في التربية الإيجابية ، يقرر الكبار والأطفال معًا القواعد والعقوبات.

              صحيحة

التفســر: هــذا النمــوذج مــن التربيــة يبــي عــى نقــاط القــوة لــدى الطفــل، باســتخدام الحوافــز ونمــاذج القــدوة لتحفــز 

الســلوك الجيــد، بــدلًا مــن العقــاب.

الجولة 3
العبارة 1: إن تشجيع سلوك معين يقلل من تكراره.

              غير صحيحة

التفسير: التشجيع يزيد من تكرار السلوكيات! وما تريده هو زيادة السلوك الحميد وليس زيادة السلوكيات السيئة.

العبارة 2: استخدام المدح والثناء لتشجيع السلوكيات الحميدة.

              صحيحة

التفســر: الثنــاء وســيلة فعالــة لتشــجيع الســلوك الجيــد لــدى الأطفــال الــذي نرغــب في رؤيتــه كل يــوم )عــى ســبيل المثــال، 

الانتهــاء مــن طعامهــم، تنظيــف غرفتهــم، إنهــاء نوبــات الغضــب، القــول »أنــا آســف/ة« لكونــه عدوانيًــا(. يجــب عــى الآبــاء 

تجنــب رفــع ســقف توقعاتهــم للغايــة، حيــث يــؤدي ذلــك إلى الإحبــاط مــن جانبهــم كآبــاء ومــن جانــب الأطفــال.

الجولة 4
العبارة 1: الثناء على السلوكيات الحميدة يفسد الطفل.

              غير صحيحة

التفســر: الثنــاء هــو وســيلة صحيــة لتشــجيع الســلوك الحميــد لــدى الأطفــال وبنــاء الثقــة. لا يوجــد دليــل عــى أنــه مــر 

للأطفــال.
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العبارة 2: يجب أن يتم مدح الطفل في كل وقت.

              غير صحيحة

التفســر: مــن الهــام أن نمــدح أطفالنــا فــور قيامهــم بــيء نريدهــم أن يســتمروا في القيــام بــه. وهــذا لا يعــى الطيبــة- 

لأننــا يجــب أن نكــون طيبــون دائمــاً مــع أطفالنــا.

الجولة 5
العبارة 1: يعد الابتسام وعناق الطفل أمراً هاما عند مدح الطفل.

              صحيحة

الشرح: هذا سيظهر لهم أنك سعيد)ة( بسلوكهم ويجعلهم يشعرون شعوراً جيداً )وأنت!( ستشعر بنفس الشعور.

العبارة 2: ليس من الجيد أن نمدح أطفالنا على حسن سلوكهم أمام الآخرين من الكبار.

              غير صحيحة

الشرح: امدح طفلك أمام الآخرين من الكبار. سيعرفون أنك فخور)ة( بهم ولا تخشى إظهار ذلك أمام الآخرين.

الجولة 6
العبارة 1: يعود طفلك إلى المنزل ويخبرك أنه حصل على درجات عالية فى المدرسة. لا داعي لمدحه/ها.

              غير صحيحة

التفسير: نحن بحاجة إلى تشجيع السلوكيات المطلوبة، كهذا السلوك.

العبارة 2: يعاني طفلك من نوبة غضب. تحتاج إلى أن تعطيه/ ها حلوى للتوقف عن التذمر.

              غير صحيحة

التفســر: لا نريــد تشــجيع الســلوكيات غــر المرغــوب فيهــا. ولســت بحاجــة إلى الــرب أو الــراخ فيهــم. ســيؤدي تجاهلهــم 

إلى إرســال رســالة مفادهــا أن بكائهــم لــن ينجــح، وفي النهايــة ســيتوقفون.

الجولة 7
العبارة 1: انتهى طفلك من نوبة غضب. يجب عليك أن تمدحه/ها على ذلك.

              صحيحة

الشرح: أنت تدعمه/ تدعمها في التوقف عن السلوك السيئ.

العبــارة 2: ضرب طفلــك أختــه. يُطلــب مــن الطفــل أن يهــدأ مــن تلقــاء نفســه، في مــكان منفصــل- وهــو مــا نطلــق عليــه 

»وقــت مســتقطع«، يســتخدم لتقليــل هــذا الســلوك غــر المرغــوب فيــه.

              صحيحة

ــة. إنهــا طريقــة للتجاهــل، وتشــمل  ــا يتــرف الأطفــال بعدواني التفســر: يفضــل اللجــوء إلى الوقــت المســتقطع عندم

ــن. يجــب ألا يشــمل هــذا أى عنــر مــن عنــاصر العنــف. ــه أحــد الوالدي أيضًــا نقــل الطفــل إلى مــكان يكــون موجــود في

تذكــر أن الوقــت المســتقطع لــن يعمــل إلا إذا كان وقتــا جيــداً. يحتــاج الآبــاء والأطفــال إلى الاســتمتاع بوقــت جيــد معًــا إذا 

أرادوا تطويــر علاقــات حــب ورعايــة.
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الجولة 8
العبــارة 1: لــن يعمــل الوقــت المســتقطع مــع الأطفــال الذيــن تقــل أعمارهــم عــن 3 ســنوات، لأن الأطفــال الصغــار يحتاجون 

إلى والديهــم لمســاعدتهم عــى الهدوء.

              صحيحة

التفسير: من الأفضل اللجوء إلى الإلهاء وإعادة توجيه الانتباه للأطفال دون سن 3 سنوات.

العبارة 2: الولد يسيء التصرف ويسدد لكمة إلى أخيه. يجب على الوالد أن يصرخ فيه.

              غير صحيحة

التفســر: يجــب عــى الوالــد أن يــرح للطفــل الخطــأ الــذي ارتكبــه وأن يمــدح الطفــل عندمــا يهــدأ. كمــا ذكرنــا، فــإن طريقــة 

الوقــت المســتقطع فعالــة في التعامــل عنــد تــرف الطفــل بعدوانيــة.

مــن الهــام أن نتعامــل مــع عواطفنــا عنــد التواصــل مــع أطفالنــا، وأن نكــون واضحين وحازمــن، ونحترم احتياجــات الأطفال، 

مــع الاحتفــاظ بســلطة إيجابيــة وغــر عنيفة.

تذكــر، كآبــاء ومقدمــي رعايــة، نحتــاج إلى تربيــة الأولاد والبنــات بنفــس المســاواة، مــن خــال منحهــم نفــس الفــرص، وكذلــك 

اســتخدام نفــس المبــادئ المثبتــة علميًــا، عندتربيتهــم. يحتــاج كلا الوالديــن إلى المشــاركة بالتســاوي فى ذلــك، لتعزيــز 

نمــوذج التعــاون والمســاواة.

الهــدف الأســاسي هــو أنــه بصفتنــا آبــاء ومقدمــي رعايــة، فإننــا نتعامــل مــع الأطفــال معاملــة تتســم بالتعــاون والرعايــة 

والتحفــز دون عنــف؛ يجــب أن نكــون حريصــن عــى عــدم معاملــة الفتيــان والفتيــات بشــكل مختلــف لأن ذلــك قــد يؤثــر في 

فرصهــم وســلوكياتهم ومواقفهــم وتصوراتهــم.

المذكرة ٢٠

يزيد العقاب البدنى من خطر حدوث نتائج نمو سلبية ممتدة ودائمة ولا يعزز نمو الأطفال.

العقاب البدنى:
يستخدم الإكراه بالقوة لجعل الطفل مطيعًا

القواعد والعواقب يحددها الكبار وحدهم

يركز على العقاب على السلوك السئ

يجعل الأطفال »يدفعون« ثمن أخطائهم

يركز على نقاط الضعف

التربية الإيجابية:
يعزز ضبط النفس لدى الأطفال

يقرر كل من الكبار والأطفال معًا القواعد والعواقب

يستخدم الحوافز والقدوة لتحفيز السلوك الجيد

يعلم الأطفال كيفية »القيام بالأمور بصورة صحيحة«

يبني على نقاط القوة

التعزيز يزيد من السلوكيات! وأنت تريد أن تزيد من السلوكيات الحميدة وليس من السلوكيات السيئة.
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ــوم )عــى ســبيل  ــه كل ي ــود رؤيت ــذي ن ــدى الأطفــال ال ــد ل ــة لتشــجيع الســلوك الحمي ــاء طريقــة فعال يعــد المــدح أو الثن

المثــال، إنهــاء طعامهــم وتنظيــف غرفتهــم(. قــد يكــون مــن الصعــب عــى الوالديــن تحمــل ذلــك، خاصــة في ثقافتنــا، حيــث 

يمكــن اعتبــار الكثــر مــن المــدح عــى أنــه إفســاد للطفــل.

إلا أن المدح أو الثناء هو وسيلة صحية لتشجيع الأطفال على السلوك الحميد وبناء الثقة.

أساسيات الثناء/ المدح:
1- امدحهم على الفور )مباشرة بعد أن يفعلوا شيئًا تريدهم أن يواصلوا فعله(.

2- امدح شيئًا معينًا قام به الطفل أو طريقة معينة يتصرف بها الطفل.

3- امنح طفلك انتباهك الكامل عندما تمدحه.

4- ابتسم لطفلك. هذا سيظهر لهم أنك سعيد بسلوكهم.

5- احضن طفلك. سيجعله )ويجعلك!( تشعرون بالرضا.

6- امدح طفلك أمام الكبار الآخرين. سيعرفون أنك فخور بهم ولا تخشى إظهار ذلك أمام الآخرين.

7- لا تمدح وتنتقد في نفس الوقت. لا ينبغي أن يكون المدح سوى شئ جيد.

الوقــت المســتقطع هــو أســلوب التربيــة الإيجابيــة ، وهــو بديــل علمــي عــن التأديــب البــدني القــاسي. الوقــت المســتقطع، 

كشــكل مــن أشــكال العقــاب9،   يقلــل مــن الســلوكيات غــر المرغــوب فيهــا.

الوقــت المســتقطع مرتبــط بمفهــوم التجاهــل. عندمــا يُظهــر الطفــل ســلوكًا ســلبيًا، يجــب عــى الآبــاء وضعــه في »مســاحة 

للوقــت المســتقطع«- منطقــة منفصلــة لا يوجــد بهــا اتصــال أو تواصــل مــع البالغــن أو الأطفــال الآخريــن. يجــب عــى 

الوالديــن إبقــاء الطفــل في وقــت مســتقطع حــى يهــدأ. تذكــر أن الأطفــال الصغــار يحبــون الاهتمــام، وخــال فــرة الوقــت 

المســتقطع، يقــوم الوالــدان بإزالــة كل الاهتمــام عنــه. مــن يســتخدم أســلوب الوقــت المســتقطع عندما يتــرف الأطفال 

بعدوانية.

لــن ينجــح الوقــت المســتقطع إلا إذا كان وقتًــا جيــدًا. يحتــاج الآبــاء والأطفــال إلى الاســتمتاع بوقــت ممتــع معًــا إذا أرادوا 

تطويــر علاقــات حــب ورعايــة.

تعمل فترات الوقت المستقطع بصورة أفضل عندما يلتزم الوالدين بالإرشادات التالية:

ــن تقــل أعمارهــم عــن 3 ســنوات، لأن الأطفــال  ــن ينجــح أســلوب الوقــت المســتقطع مــع الأطفــال الذي • ل

الصغــار يحتاجــون إلى والديهــم لمســاعدتهم عــى الهــدوء. مــن الأفضــل اســتخدام أســاليب الإلهــاء وإعــادة 

التوجيــه للأطفــال دون ســن 3 ســنوات.

• يعمل أسلوب الوقت المستقطع أفضل مع الأطفال الذين تتراوح أعمارهم ما بين 3 و10 سنوات.

• بالنســبة للأطفــال الذيــن تــراوح أعمارهــم مــا بــن 11 و12 عامًــا، فمــن الأفضــل التجاهــل أو اســتخدام عقــاب 

متفــق عليــه مســبقا معهــم .

2019 )Tully( وتوللى )Dadds( 9  دادز
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المبادئ السبعة للتواصل الفعال مع الأطفال10 

المبدأ الأول: ابحث عن فرص مناسبة للتواصل:

ــة أمــام إيجــاد فــرص للتواصــل معهــم. أفضــل حــل  ــن العمــل وإتاحــة الوقــت للأطفــال عقب ــد ب ــر تضــارب المواعي يعت

لهــذه المشــكلة هــو تنــاول وجبــات الطعــام معًــا، وخاصــة العشــاء. إذا لــم يكــن ذلــك ممكنًــا، فيمكــن أن يحــدث التواصــل 

في عطــات نهايــة الأســبوع.

المبدأ 2: امنح أطفالك الاهتمام المناسب:

لا تتوقــع أن يركــض طفلــك إليــك ليخــرك كيــف كان يومــه. يُنصــح بدعــوة طفلــك إلى الحــوار وســؤاله عــن أخبــاره، وكيــف 

تســر الأمــور في المدرســة، وكيــف ســار يومــه مــع زملائــه وأصدقائــه، ومــاذا ســيفعلون في عطلــة نهايــة الأســبوع. إذا كان 

طفلــك لا يســتجيب، فيمكنــك بــدء الحديــث والبــدء في إخبــاره عــن يومــك أولًا. قــد يشــجع هــذا الطفــل عــى بــدء الحديــث، 

حيــث لــن يــرى هــذا الحديــث عــى أنــه اســتجواب أو تحقيــق.

المبدأ 3: فكر قبل أن تتكلم:

يجــب أن نتوخــى الحــذر في الــكلام الــذي ننطــق بــه أمــام أطفالنــا، خاصــة في أوقــات الغضــب. قــد تنــى أنــك وصفــت 

طفلــك بأنــه »غــي« بعــد دقيقتــن. إلا أن طفلــك سيســتمر في التفكــر في هــذه الكلمــة لفــرة أطــول، وســيؤدي ذلــك إلى 

معاناتــه مــن تــدني احترامــه لنفســه. لذلــك، درب نفســك عــى أن تفكــر قبــل التحــدث. حــاول أيضًــا أن تضــع إطــاراً لــكل شيء 

تريــد إخبــار طفلــك بــه بشــكل إيجــابي. إذا كان عليــك أن تنتقــد، انتقــد الســلوك وليــس الطفــل.

المبدأ 4: إيلاء الاهتمام الكامل لطفلك:

عندمــا يتحــدث طفلــك معــك، يجــب أن توليــه الاهتمــام الكامــل، وتحافــظ عــى اتصــال جيــد بالعــن والابتســامة. بهــذه 

الطريقــة سيشــعر طفلــك بتجربــة التواصــل معــك. لا تحــاول النظــر إلى أي شيء آخــر، كالتلفزيــون أو الهاتــف المحمــول 

ــك، مــن أجــل الحفــاظ عــى عمليــة التواصــل بينكمــا. الخــاص ب

المبدأ 5: استمع إلى طفلك

ــت  ــر الوق ــن توف ــا م ــد دائمً ــة، وتأك ــدرس بسرع ــذا ال ــم ه ــدث. تعل ــتماع والتح ــن: الاس ــن جزأي ــل م ــة التواص ــون عملي تتك

لأطفالــك. اســتمع إلى مــا ســيقولونه وشــاركهم وجهــة نظــرك. هــذا يجعــل أطفالــك يشــعرون بالاحــرام والثقــة فيمــا 

يتعلــق بآرائهــم.

المبدأ 6: تواصل، ولا تعظ:

عندمــا تتحــدث، فأنــت تقــدم وجهــة نظــرك والأســباب الكامنــة وراءهــا. لكــن عندمــا تعــظ، فأنــت تخــر مــن حولــك مــا يجــب 

عليهــم فعلــه دون الــزام بــرح الأســباب الكامنــة وراء ذلــك. يكــره الأطفــال هــذا النــوع الأخــر مــن التفاعــل. فهــم يحبــون 

أن تــرح لهــم الأشــياء بصفتــك أحــد الوالديــن، لكنهــم يكرهــون إجبارهــم عــى اتبــاع الأوامــر.

10  لجنة الإنقاذ الدولية 2016
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المبدأ 7: لا تتوقع أن يتفق معك طفلك اتفاقاً كاملًا:

يعتقــد معظــم الآبــاء أنــه بعــد بعــض المحادثــات مــع أطفالهــم، ســيقتنع الأطفــال دائمًــا بكلمــات والديهــم، ويســتجيبون 

بشــكل إيجــابي. ينســون أن للأطفــال شــخصيات مســتقلة، ولا ينبغــي أن يتوقــع منهــم أن يوافقــوا تمامًــا عــى كل مــا يقولــه 

والديهــم. قــد تــؤدي توقعــات أن يتفــق أطفالنــا تمامًــا مــع مــا نقولــه إلى تحويــل المحادثــات إلى خلافــات وصراعــات.

ــدة عــى تطــور  ــذي قــد يكــون في الواقــع علامــة جي ــوع مــن الخــاف، وال ــول هــذا الن ــك قب ــه يجــب علي مــن الواضــح أن

اســتقلال أطفالــك.

أثناء التحدث مع أطفالك، يجب أن تراعى ما يلي:

• تخلــص مــن أي مفاهيــم مســبقة لديــك عــن طفلــك، لئــا تحكــم عليــه قبــل الاســتماع إلى مــا ســيقوله، أو 

تــيء تفســر ردوده في ضــوء هــذه المفاهيــم، ممــا يعيــق فهمــك الجيــد لطفلــك.

ــه.  ــراه وليــس مــا تقول ــك مــا ي ــك. »ســوف يصــدق طفل ــاء التواصــل مــع طفل • تحكــم في لغــة جســدك أثن

ــن  ــة بــيء آخــر، فل ــك فــإن جســدك وعينيــك مشــغولان للغاي ــم لأمــره، ومــع ذل ــك تهت ــك أن إذا أخــرت طفل

يصدقــوا اهتمامــك بهم«.المصــدر: لجنــة الإنقــاذ الدوليــة. 2016. منهــج مهــارات التنشــئة.
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تدريب الشيء الواحد

ورقة الشيء الواحد
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الجلسة ٩    وبينما نتقدم

الأهداف

سأكون والد/ والدة أفضل وأكثر مشاركة من خلال ...

تدريب الشيء الواحد

تصميم خطة عمل ملموسة للتغيير

ورقة الشيء الواحد






