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 تصحيح سلوكات الأبناء.. مهمة أساسية ف الإجازة الصيفية

 تحقيق: مها عادل

صحة أبنائهم، إذ إن تواجد الأبناء ف مع بدء الإجازة الصيفية، يجد الآباء والأمهات أنفسهم أمام تحدي المحافظة عل
المنزل فترة طويلة لعدة شهور بسبب «كورونا» أدى إل اكتسابهم عادات صحية و سلوكية غير سليمة، كان لها أثر

سلب ف صحتهم البدنية، والنفسية. فثير من العائلات تشو من ظهور آثار سلبية مثل زيادة الوزن، والسل، وفقدان
الرغبة ف الحركة، واللامبالاة، وفقدان الحماس، اقترنت بالتعود عل البقاء ف المنزل فترات طويلة، والجلوس أمام

الشاشات ساعات طويلة، وإدمان الألعاب الإلترونية، وتصفح مواقع التواصل، واللعب مع الأصدقاء عن بعد، وتوقف
السطور التالية نتعرف إل ممارستها قبل بداية «كورونا». وف تعودوا عل معظم الأنشطة الرياضية والاجتماعية الت

تجارب بعض العائلات مع أطفالها، وآراء المتخصصين ف كيفية تجاوز سلبيات هذه المرحلة.
تحدثنا حبيبة محمد، موظفة ف عجمان، أم لثلاثة أطفال، عن ملاحظاتها عل سلوك أطفالها، وتقول: «مع بدء مرحلة
التباعد الاجتماع والإغلاق العام كنت أشو دائماً من فرط الحركة لديهم، ورغبتهم الملحة ف الخروج دائماً، والتنزه
ومقابلة أصدقائهم، ولن مع مرور الوقت بدأت ألاحظ أن هذه الحالة بدأت تفتر، وبدا كأنهم تأقلموا مع الوضع، فلم



الأوسط يفضل دعوة أصدقائه إل ترونية، وأصبح ابنيعودوا يطالبون بالخروج الدائم، وزادت علاقتهم بالألعاب الإل
البيت لمشاركته لعب «البلايستيشن»، بدلا من الخروج معهم، وأصبحت أراه دائماً مستلقياً عل الأرية أمام شاشة

التلفزيون، ومعه وعاء مملوء بالفشار، والمقرمشات، والحلويات، وازداد وزنه بالطبع.
البيت حرصت عل تشاركنا تجربتها مع أبنائها وتقول: «منذ بداية «كورونا» وبقاء الأطفال ف ،دعاء إمام، معلمة بدب
شغل وقت فراغهم بنشاطات مفيدة، إل جانب الاهتمام ومتابعة دراستهم عن بعد حيث تطلب الأمر من، ومن والدهم،
البقاء بجانبهم أثناء الحصص التعليمية. ومع انتهاء العام الدراس وبداية الإجازة الصيفية بدأت أعان إقبالهم المتزايد

عل طلب الوجبات الجاهزة من المطاعم، ولاحظت أنهم يتذمرون دائماً ويرفضون الطعام الذي أعده لهم بالمنزل،
وشعرت بأنهم يعانون حالة من الملل من الأكلات الت أطهوها ف البيت، كما وجدتهم يثرون من تناول الآيس كريم،

والحلويات، وبمرور الوقت ترتبت عل ذلك زيادة واضحة ف الوزن. وفرت ف اتباع خطة لتنظيم وقتهم وتفريغ
طاقاتهم ف رياضة مفيدة، واتفقت، أنا وزوج،عل متابعة دروس للتمرينات الرياضية عل «يوتيوب» ف موعد ثابت

كل يوم لتحسين لياقتنا البدنية، واستعادة النشاط، وتخفيف الوزن الزائد الذي اكتسبناه جميعاً، ورغم ذلك يتحايلون
للتهرب من حضور هذه التمرينات.

وتقول خديجة سالم، ربة بيت ف الشارقة: «مع بداية جلوس الأبناء ف البيت والتعلم عن بعد، وتوقف أغلب الأنشطة
الت كانوا يمارسونها ف روتين حياتهم قبل انتشار كورونا، عانيت كثيراً زيادة المشاحنات بين أبنائ، والتعبير عن

شعورهم بالملل كان واضحاً تماماً، ولن مع مرور الوقت اختفت هذه السلوكات، وحلت محلها عادات مختلفة، مثل
عدم الرغبة ف عمل أي شء، وأصابتهم حالة من السل نتج عنها إهمال شديد ف كل شء، فأصبحت أشياؤهم
وألعابهم مبعثرة ف كل مان، ولم يعودوا يقومون بترتيب غرف نومهم كما اعتادوا دائماً، ولجأت لمحاولات عدة

.لإشراكهم مع ف ترتيب وتنظيم المنزل، ولن من دون جدوى

نمط الحياة اليوم

وث فيتعرض لها الأطفال عقب فترة الم تحدثنا د. نور هشام ماجستير الصحة العامة عن التأثيرات السلبية الت
المنزل، وتقول: «كان للتباعد الاجتماع ف البيت فترة طويلة أثر ف نمط الحياة اليوم للأطفال، واكتساب عادات

ترونية، والإدمان علصحتهم البدنية، وتشمل الجلوس فترات طويلة أمام شاشات التلفاز والأجهزة الإل ست علانع
الألعاب الإلترونية، الأمر الذي يؤدي إل قلة نشاط وحركة الطفل. كما أن عدم التعرض للشمس، والشعور بالخمول،
ونقص الفيتامينات، مثل «فيتامين د»، يؤدي إل ضعف مناعتهم. إل جانب اضطرابات النوم، والسهر فترات طويلة،

والنوم خلال ساعات النهار، ما يؤدي إل شعور الأطفال بالتعب، والإرهاق، والإجهاد، وعدم القدرة عل ممارسة
الأنشطة اليومية بفعالية.

وتضيف: يؤدي الشعور بالملل إل اللجوء لتناول المزيد من الوجبات غير الصحية بما ينعس عل زيادة الوزن لدى
الأبناء ف ظل تقييد الحركة وعدم الخروج، وقد يتسبب ذلك بأن يونوا أكثر عرضة لبعض الأمراض ف المستقبل،

كالسري، وضغط الدم.
وتستطرد د. نور: «انعس الوضع الحال عل صحة الأطفال النفسية، ما أصابهم بالقلق ف بعض الأوقات وتغير

السلوكات، وعل الأهل الانتباه لأعراض القلق الت قد يتعرض لها الطفل، بحيث يصاب بنوبات غضب، وعنف، أو
يصبح أسرع استثارة، أو أن يب بلا مبرر. وقد يصبح عدوانياً مع الآخرين، أو يتحدث عن الخوف بشل كبير، أو

يعان نقص الانتباه، وضعف التركيز، وسهولة التشتت. كما يمن للأهل رصد بعض التغيرات السلوكية، كزيادة



الحركة، أو نقصانها، وكثرة الجدال، وانخفاض الرغبة ف اللعب، وزيادة التعلق بالوالدين. وهناك من يعان اضطرابات
النوم، والرغبة ف النوم عل أسرة الآباء. أو قضم الأظافر، أو مص الإبهام. أو التبول اللاإرادي. أو الانعزال والانطواء.

وتنصح د. نور بأنه «لابد من تحقيق التوازن بين الصحتين البدنية، والنفسية خلال هذه الفترة، والإجازة الصيفية، حيث
يجب تنظيم وقت الطفل ل لا يشعر بالملل، والاهتمام بصحته البدنية والنفسية بتخصيص وقت للترفيه وقضاء وقت

مع العائلة، وأن يتم وضع روتين يوم للطفل من قبل الأهل ف أوقات النوم، والوجبات وأوقات اللعب والالتزام به قدر
المستطاع. وإبعاد الأطفال خصوصاً من هم أقل من 10 سنوات، عن متابعة أخبار الفيروس الت قد تسبب لهم القلق،

ومن المهم الاستماع للطفل، وإعطائه فرصة للتعبير عن نفسه عن طريق الحوار أو الرسم، أو كتابة القصص. والحرص
عل توفير جو عائل فيه محبة، وأمان، ومشاركة الأطفال ف الأنشطة المنزلية، والابتعاد عن المشاكل الأسرية أمام

الطفل. وعل الوالدين أن يصطحبا الأطفال إل الأماكن المفتوحة، ويشجعانهم عل ممارسة الرياضة والتمارين
الخفيفة، وتمارين التنفس مع الأطفال داخل المنزل، أو خارجه، للحفاظ عل طاقتهم الإيجابية ونشاطهم، وتجنب زيادة

.الوزن والسمنة
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