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صباح الخير
الخطوات الذكية 
لإقناع الأطفال 
بالأغذية الصحية

إن الأطفال هم روح الأس��رة ..أملها ومستقبلها..الدم الجديد الذي يجري في 
عروقها ليصبح جيلًا يافعاً يخدم دينه ومجتمعه وأسرته.

والأم غالباً هي الش��خصية المنوطة بالعناية الصحي��ة بالأبناء والقيام على 
إعداد الطعام وتقديمه لهم، وهي تحاول جاهدة أن تقدم لهم  الأطعمة الغنية 
ب��كل مواصفات الغذاء الصحي، ولك��ن هل يطاوع الأبناء في ذل��ك؟ وغالباً ما 
يس��تجيب الطفل لأي ش��يء يرض��ي طموحه وأه��واءه، إلا أن إقناع��ه بتناول 

الطعام الصحي السليم ليس بالأمر السهل ..!
فالأطفال تجذبهم أصناف الحلوى المغلفة، والشيكولاتة، والآيس كريم، كما 
تجذبهم الس��لع الغذائية الش��يقة المختلفة بألوان أغلفتها الجذابة، التي تنال 

في الغالب نصيباً كبيراً من الدعاية الموجهة لهم -  للأطفال  -  خصيصاً .
ولك��ن الأم الذكي��ة برغبتها الأكيدة ف��ي توصيل النافع والمفي��د من الغذاء 
لأبنائه��ا؛ تس��تطيع أن تبتكر الحيل والأس��اليب الذكية لإقن��اع أبنائها بالغذاء 

الصحي .
وعليه��ا أن تس��تعين بالله تعال��ى، وأن تتحل��ى بالصبر والمرون��ة حيث أنها 
تتعام��ل مع أطفال صغ��ار قد لا يدركون جي��داً البعد الانتفاع��ي الغذائي في 

تناول الطعام .
وإليك عزيزتي الأم .. مجموعة من الخطوات ذات الأثر الإيجابي التي تعينك 

في مهمتك :
1 -  دعيهم يشاركوا :

هذه أفضل طريقة تثير أطفالك وتجعلهم يتناولون الأطعمة الصحية، وهي 
أن تجعليهم  يش��اركوا في قرار اختيار طع��ام العائلة، وهذا  يتضمن ذهابهم 
مع الأب والأم للتس��وق، وإتاحة الفرصة لهم في اختيار الأطعمة بأنفسهم، ثم 
اتركيهم يس��اعدونك ف��ي رص الأطعمة المختلفة )خض��ر -  فاكهة -  أطعمة 
جاف��ة( في أماكنها وأنت تبينين لهم أثناء ذلك فوائد كل صنف بأس��لوب مرح 

ومتحمس.
2 -  الطف��ل ينم��و على التقليد :إ نها حقيقة تربوي��ة يدركها كل من مارس 
تربية  الأطفال، لذلك اجعليهم يقلدونك في سلوكك الغذائي السليم، وأتيحي 
له��م الفرصة ليش��اهدوك وأن��ت تتناولين الفاكه��ة الطازجة أمامه��م بكثرة 
وتظهرين اس��تمتاعك به��ا، أو تحرصين على إعداد وتناول طبق الس��لطة مع 
كل وجبة غذاء، إن  حالة الاس��تمتاع التي تظهرينها أثناء ذلك  تجذبهم بش��دة 

وتجعلهم يقلدونك في تناول الفاكهة والاستمتاع بها أيضاً .
3 -  خففي ما يتناوله من حلوى : عند إعطائك الطفل علبة حلوى، حاولي أن 
تفرغي نصف محتوياتها، وافعلي ذلك  كلما  اشتريت له شيئاً، إن ذلك سيخفف 

من ضرر هذه المأكولات عليه، وسيعوده على عدم الاكتراث بها .
4 -  أظه��ري اس��تياءك : وذل��ك كلم��ا أعطي��ت طفل��ك لوناً م��ن الحلوى أو 
المأكولات الصناعية التي يطلبها، فإن ذلك سيرسخ في نفسه وذهنه أن هذه 

المأكولات رديئة وغير مفيدة .
5 -  اغتنم��ي فرص��ة ش��عورهم بالج��وع : وم��ن أفضل ه��ذه الأوقات عند 
رجوعه��م من المدرس��ة فحينئذ يكون لديهم اس��تعداد تام لتناول أي ش��يء 
تقدمينه لهم، فحبذا لو قمت بتجهيز طبق من الفاكهة أو الخضروات المقطعة 

وقدمته لهم ريثما ينتهي إعداد طعام الغداء !
6 -  قدم��ي له��م الطعام بطريق��ة مرحة : حاولي أن تجعل��ي تناول الطعام 
بالنس��بة له��م عملية ش��يقة ومرحة، قومي مث�اًل بتقطيع الفاكه��ة وترتيبها 
بش��كل جذّاب في الطبق، ويا حبذا لو قدمتها ف��ي طبق عليه صور لأنواع من 
الفاكهة، وأنت أثناء ذلك تكلمينهم بأصوات مرحة على لس��ان الطعام نفس��ه 

وهو يطالبهم أن يأكلوه بسرعة، أو يخمّن : 
من الذي ينتهي من طبقه أولًا وتكون له جائزة؟ وهكذا .

7 -  لا للحلوي��ات بع��د الأكل ! لا تقدمي الحلويات بع��د الأكل على الإطلاق 
حتى لا يتعود أبناؤك على هذه العادة غير الصحية .

8 -  كوني حازمة : إذا رفض أطفالك تناول الطعام الطبيعي فلا تس��تبدلي 
به طعام��اً مصنعاً كالحلوى والآيس كريم، ولا تقلق��ي فإن الأطفال إذا ضغط  

عليهم الشعور بالجوع فسيتناولون أي طعام يرونه أمامهم .
9 -  الأطعم��ة اللينة وتورتات الفاكهة : الأطعمة اللينة أو المهروس��ة تعتبر 
من الطرق الس��هلة لإدخ��ال الفاكهة في طع��ام أطفالك، فاصنعيها بنفس��ك 
وقدميها لهم، كما يمكنك أن تخلطي الفراولة مع الموز وتضيفى إليها الحليب  
والزب��ادي المثل��ج لإضاف��ة المزيد م��ن الكالس��يوم  وإعطاء الق��وام الكريمي 

المحبب للأطفال.
10 -  بع��ض الأغذي��ة مغذية أكثر مما تتصوري��ن : تذكري أن الطعام ليس 
محصوراً في الس��لطة  والفواكه فقط، فمثلًا : ساندوتش من الفول السوداني 
م��ع كوب من الحليب يف��ى بحوالي نصف الكمية اللازم��ة للطفل من الحبوب 

والبروتين ومنتجات الألبان .
11 -  كوني قدوة حس��نة : مثلما تراعي��ن كل الطرق لجعل أطفالك يأكلون 
طعام��اً صحية، فتذكري أنك كأم يجب أن تتناول��ي الطعام الصحي، فإذا كنت 
تأكلي��ن كثيراً من الأطعمة غير الصحية وكان غذاؤك س��يئاً، فلا تلوميهم بعد 
ذلك إذا قلدوك، أما إذا حرصتِ على البدء بنفس��ك في تناول الصحي والمفيد 
من الأطعمة، فس��تراكِ  أعينهم وتتعلق نفوس��هم بسلوكك، ثم لا يلبثون أن 
يقل��دوك في تن��اول الطعام وغيره من العادات الحس��نة الت��ي تحرصين على 

تعليمها لهم .

     عر�ض/محمد ف�ؤاد

❊ الحديدة/متابعات :
نظمت جمعية أبي موسى الأشعري الاجتماعية الخيرية 
بتمويل من منظمة اليونيسيف أمسية رمضانية لأطفال 
الأماكن الصديقة  في الأس��بوع الماضي ضمن مش��روع 
المس��احات الصديقة للأطفال في مركز الرضوان بحارة 
الربص��ة – مديرية الحوك حضره��ا )285( طفلا وطفلة 

حي��ث تخللت الأمس��ية فق��رات فنية ) أناش��يد – ش��عر 
– اس��كتش ( ومس��ابقة وكلم��ات خطابي��ة منه��ا كلمة 

للمشرفين وكلمة لأطفال الأماكن الصديقة .
وف��ي ختام الأمس��ية ت��م توزي��ع العديد م��ن الجوائز 
والهداي��ا للأطفال المبدعي��ن والمش��اركين في فقرات 

الأمسية.

أمسية رمضانية لأطفال الأماكن الصديقة 
تنظمها جمعية أبي موسى الأشعري بالحديدة

عر�ض/محرر ال�صفحة

إن الأطف��ال الخجولي��ن دائم��ا يتجنب��ون الآخرين وه��م دائماً 
ف��ي خوف وعدم ثق��ة ومهزومون، مترددون يتجنب��ون المواقف 
وينكمشون من الألفة أو الاتصال بغيرهم، وهم يجدون صعوبة 
في الاش��تراك مع الآخرين، والشعور المس��يطر عليهم هو عدم 
الراح��ة والقلق، وهم دائم��اً متململون ويتهرب��ون من المواقف 

الاجتماعية.
والخ��وف من التقييم الس��الب عندهم غالباً م��ا يكون مصحوباً 
بالس��لوك الاجتماع��ي غي��ر المتكي��ف، وه��م لا يش��اركون في 
المدرس��ة، أو ف��ي المجتمع، ولكنهم ليس��وا كذلك ف��ي البيت ، 
والمشكلة تكون أخطر إن كان هؤلاء الأطفال خجولين في البيت 

أيضاً .

�أ�سباب الخجل:

 : الأم��ن  بع��دم  الش��عور   .1
الذي��ن يش��عرون بقل��ة الأمن 
م��ن الأطف��ال لا يس��تطيعون 
المغامرة، لأن الثقة تنقصهم ، 
وكذل��ك الاعتماد على النفس، 
وه��م مغمورون مس��بقاً بعدم 
الش��عور بالأمن وبالابتعاد عن 
المرب��كات، ف�ال يعرف��ون م��ا 
بس��بب موقفهم  يدور حولهم 
الخائف، ولا يمارسون المهارات 
وي��زداد خجله��م  الاجتماعي��ة 
بس��بب قلة التدري��ب والحاجة 

م��ن  الراجع��ة  التغذي��ة  إل��ى 
الآخرين.

الزائ��دة: حي��ث  الحماي��ة   .2
أن الأطف��ال الذي��ن تغمره��م 
الحماي��ة الزائدة م��ن الوالدين 
يصبح��ون غي��ر نش��يطين ولا 
يعتمدون على أنفس��هم وذلك 
المح��دودة  الف��رص  بس��بب 
لديهم للمغامرة كونهم قليلي 
الثق��ة بأنفس��هم، لا يتعاملون 
م��ع بيئته��م أو م��ع الآخرين، 
ولذلك يتولد الش��عور بالخجل 

والخوف من الآخرين.
3. ع��دم الاهتمام والإهمال: 

يظهر بع��ض الآباء قلة اهتمام 
الأطف��ال  فيش��عر  بأطفاله��م 
ويش��جع  والنق��ص،  بالدوني��ة 
على وجود الاعتمادية عندهم، 
إن ع��دم الاهتم��ام بالأطف��ال 
يولد ش��خصية خائف��ة خجولة، 
أنه��م غير  ويش��عرون حينئ��ذ 

جديرين بالاهتمام.
4. النق��د: ف��إن انتق��د الآباء 
علانية لأطفالهم يس��اعد على 
تول��د الخ��وف ف��ي نفوس��هم, 
لأنهم يتلقون إش��ارات س��البة 
من الراش��دين، فيصبحون غير 
وبعض  وخجولي��ن،  متأكدي��ن 
ه��و  النق��د  أن  يعتق��د  الآب��اء 
الأبناء،  لتربية  الأمثل  الأسلوب 
لكن النتيجة للنقد المتزايد هي 

طفل خجول.
5. المضايقة: فالأطفال الذين 
يتعرضون للمضايقة والسخرية 
ينطوون على أنفسهم خجولين، 
المفرطة  الحساس��ية  وأصحاب 
تجاه النق��د يرتبكون ويخجلون 
ل��و تعرضوا لس��وء معاملة من 
إخوانهم الأكبر س��ناً، والش��يء 
الأكبر خطورة ه��و نقد الطفل 
بالعال��م  الاتص��ال  لمحاولت��ه 

الخارجي.
فأس��لوب  الثب��ات:  ع��دم   .6
التناق��ض وع��دم الثب��ات ف��ي 
معاملة الطفل وتربيته يساعد 
يك��ون  فق��د  الخج��ل،  عل��ى 
أحياناً،  ج��داً  الوال��دان حازمين 
وق��د يكون��ان متس��اهلين في 
أوقات أخ��رى والنتيج��ة يصبح 
الأطفال غي��ر آمنين وفي هذه 
اللحظ��ة يصيبه��م الخجل في 

البيت والمدرسة. 

7. التهديد: وقت أن يهدد الآباء 
تهديداتهم  وينفذون  الأطفال، 
أحيان��اً ، ولا ينفذونه��ا أحيان��ا 
أخرى، يصبح ل��دى الأطفال رد 
فعل على التهديدات المستمرة 
بالخجل كوسيلة لتجنب إمكانية 

حدوث هذه التهديدات.
8. أن يلق��ب بالخجل : حتى لا 
يتقبلها الطفل كصفة لازمة له 
ويحاول أن يبره��ن أنه كذلك، 
بحي��ث يصير التحدث الس��لبي 

مع النفس شيئاً مألوفاً .
الجسدية:  المزاج والإعاقة   .9
هن��اك أطفال يب��دون خجولين 
من��ذ ولادته��م، وبذل��ك يكون 
الخج��ل وراثياً ، كم��ا أن بعض 
مزعجي��ن  يكون��ون  الأطف��ال 
هادئين، وهذا النمط قد يستمر 
س��نين من حياتهم، والإعاقات 
الجس��دية غالباً تس��بب الخجل 
ومنه��ا ما له علاق��ة بصعوبات 
التعل��م أو مش��اكل اللغة التي 
ت��ؤدي إل��ى انس��حاب الطف��ل 

اجتماعياً .
والآباء  الأب��وي:  النموذج   .10
الخجول��ون غالباً يك��ون لديهم 
أطفال خجولون، فيرغب الطفل 
أن يعيش أس��لوب حياة الخجل 
واتصالاتهم  والدي��ه،  يرى  كما 

بالمجتمع قليلة جداً.

طرق الوقاية:

إن  والمكاف��أة:  التش��جيع   .1
زي��ارة الن��اس الذي��ن عندهم 
أطف��ال في نفس العمر ش��يء 
مفي��د وناف��ع، وإن كان الطفل 
خج��ولًا فمن المفي��د أن يذهب 
في رحلات مع أطفال متفتحين، 
ويجب على الأبوين أن يش��جعا 
يكون��وا  أن  عل��ى  أطفالهم��ا 

اجتماعيين.
2. تش��جيع الثق��ة بالنف��س: 
يج��ب أن نش��جع الأطف��ال وأن 
واثقي��ن  كان��وا  إن  نمدحه��م 
عندم��ا  وذل��ك  بأنفس��هم، 
يتصرفون بطريقة طبيعية ومع 
ذل��ك يجب أن يتعلموا انه ليس 
من الضروري أن ينس��جموا مع 
كل شخص، كما أنه لا يجب أن 

تقدم حماية زائدة للطفل.
3. تشجيع الس��يادة ومهارات 
النمو: يجب أن يق��دم التدريب 
المبكر بش��كل فردي للأطفال 
مجموع��ات  ش��كل  وعل��ى 
يس��تطيعون من خلالها إشباع 
ميولهم وتجعلهم يتفاعلون مع 

الآخرين.
4. قدم ج��واً دافئ��اً ومتقبلًا: 
فالح��ب والانتب��اه لا يفس��دان 
الأطف��ال كما يجب أن نس��تمع 
إليهم، وأن نسمح لهم بقول:لا، 

وأن نحترم استقلاليتهم.
طرق العلاج:

1. إضعاف الحساسية للخجل: 
فباستطاعة الأطفال أن يتعلموا 
أن المواق��ف الاجتماعي��ة ليس 
بالض��رورة أن تك��ون مخيف��ة، 

الوال��دان  يهدئه��م  أن  يمك��ن 
عن��د المواقف فبذلك يصبحون 
اجتماعيين تدريجي��اً، ولهم أن 
يتخيلوا كيف يقومون بس��لوك 
اجتماع��ي كان��وا يخافونه في 
السابق ثم دمجهم في مواقف 
س��يقل  وبالتال��ي  حقيقي��ة، 

خجلهم.
ال��ذات:  توكي��د  تش��جيع   .2
بصراح��ة  يس��ألوا  أن  فيج��ب 
عما يري��دون وكيف يمكن لهم 
التغلب على خوفهم وارتباكهم 

من اجل التعبير عن أنفسهم.
عل��ى  الطف��ل  تدري��ب   .3
المه��ارات الاجتماعي��ة: وذل��ك 
عندم��ا يش��ترك الأطف��ال في 
تدريب��ات جماعي��ة، فإن بعض 
تحدث  والتفاعلات  المحادث��ات 
بالطبع، ولا بد م��ن وجود قائد 
للمجموعة، وبهذا يمكن للطفل 
أن يعبر عن رأيه أمام الآخرين، 

ويمكن أن يتم تقسيم التدريب 
الخط��وات  إل��ى  الاجتماع��ي 

التالية:
التغذي��ة  ب.  التعلي��م،  أ. 
الراجعة، جـ . التدريب السلوكي، 

د. التمثيل ولعب الدور.
4. تش��جيع التحدث الإيجابي 
مع النفس: ف��إن أحد المظاهر 
المدمرة للطف��ل أن يعتقد في 
ذاته وشخصيته الخجل، ويؤكد 
لنفس��ه أنه خجول ولا يستطيع 
الاتص��ال بالآخرين، ل��ذا يجب 
أن نعل��م الأطف��ال أن الخج��ل 
هو س��لوك يقوم ب��ه الأطفال 
والناس وهو ليس ملازماً لهم، 
وأن��ه يمكن مقاومت��ه بالتدرب 
تؤدي  على س��لوكيات جديدة، 
إل��ى إمكانية زي��ادة الاتجاهات 
الإيجابية وتحسين الاتصال مع 

الآخرين.

الأطفال يزداد خجلهم بسبب قلة التدريب والحاجة إلى التغذية الراجعة من الآخرين

اتفاقية حقوق الطفل

الخجل عند الأطفال أسبابه وعلاجه

التدريب المبكر للأطفال فرديا وعلى شكل مجموعات يجعلهم يشبعون ميولهم ويتفاعلون مع الآخرين
بعض الآباء يظهرون قلة اهتمام بأطفالهم فيشعرونهم بالدونية والنقص

يقس��م الفص��ل إل��ى أرب��ع  قاط��رات 
متساوية ومع كل قاطرة كرة طبية ويحدد 
خ��ط بداية وخ��ط نهاي��ة وعند الإش��ارة 
يج��ري الأول من كل قاط��رة حاملا الكرة 
ذهابا وإيابا ثم يتسلمها الذي يليه وهكذا 

والقاطرة التي تنتهي أولا هي الفائزة.

المادة :)52(

يج��وز لأي دولة ط��رف أن تنس��حب من ه��ذه الاتفاقية 
بإش��عار خطي  ترس��له إلى الأمين العام للأم��م المتحدة. 
ويصبح الانس��حاب نافذا بعد مرور سنة على تاريخ تسلم 

الأمين العام هذا الإشعار.

سباق حمل الكرة  ألعاب بدنية

كانت سوسن في الثانية عشرة من عمرها،  تدرس في الصف السابع 
الابتدائي،  وتهوى كتابة القصص وخصوصا قصص الأطفال وهي 

أيضا متفوقة بدراستها.
وذات يوم أقامت المدرسة مسابقة في القصة القصيرة ، فبادرت 
بالمشاركة،   وكتبت قصة جميلة جدا قدمتها للمدرسة ، وفي يوم 
المسابقة طلبت إدارة المدرسة من الطالبات قراءه قصصهن ،  فقرأت 
كل طالبة قصتها،  وعندما حان دور سوسن وقفت على المسرح 
وقالت:بسم الله الرحمن الرحيم،  أتمنى أن تنال هده القصة إعجابكم، 

وهي بعنوان)فتى الحقول( اسمعوها:
 في بلدة جميلة مليئة بالحقول والمروج والمراعي والجداول والأنهار 
والبحيرات الصغيرة ،  وتتمتع بهوائها العليل ، وسكانها الذين يعيشون 
بمحبة ووئام،  كان هناك ولد في الثانية عشرة من عمره يدعى عمر 

يعيش مع والدته في منزل صغير.
كان يدرس في الصف السادس ، وهو ولد مهذب وذكي ، وعندما أكمل 
دراسته أرسلته والدته إلى المدينة ليكمل دراسته فيها لان  بلدتهم 

ليس فيها  دراسة بعد الصف السادس.
وعندما وصل إلى المدينة التحق بالمدرسة، كان مهذباً جدا،  أحبه 
المدرسون، أما زملاؤه الطلاب فكانوا يسخرون منه ويقولون كيف 
لفتى الحقول أن يدرس معنا؟ انك لا تعرف شيئا سوى رعى الأغنام 
ويضحكون،  وعمر كان يحزن كثيرا ويقول في نفسه سوف أثبت عكس 

ذلك تماما.
 فكان يذاكر بجد واجتهاد، ولا يكترث بما يقولوا له الطلبة حتى جاء 
الامتحان،  دخل الامتحان وتفوق وحصل على المركز الأول ، بعد ذلك 
احترمه جميع الطلاب وأحبوه واعتذروا منه لما بدر منهم من سوء أدب 
فقبل اعتذارهم وقال لهم:اسمعوا مني هده النصيحة )لا تحكموا على 
الشخص من هيئته أو من البيئة التي يعيش فيها بل احكموا عليه من 

أخلاقه( قالوا له:صدقت يا عمر ثم تصافحوا وعادوا أصدقاء.
 وعندما بدأت العطلة الصيفية عاد عمر إلى والدته وحكى لها ما 
حصل له بالمدرسة وما لقي من الطلاب من سخرية واستهزاء وكيف 
اعتذروا له وكيف هو قبل ذلك الاعتذار وما هي النصيحة التي قدمها 

لهم،  فرحت  الأم بذلك كثيراً.
 وعندما أكملت سوسن القصة صفق لها الجميع،   وحازت على الجوائز 
الكثيرة وقدمت لها الهدايا والشهادة التقديرية،  فرحت سوسن بذلك 

وعادت إلى المنزل وأخبرت والديها فأقاموا لها احتفالا كبيرا.
                                                                 

                                                            
 من مجموعة زائل الظل 

�سارة عادل محمود      

فتى الحقول
كان يامكان

الإنصات للأبناء
عندما يكون الأطفال في 
حاج��ة إلى التعبير عن أمور 
تخصه��م يجب عل��ى الآباء 

يولوهم جل  أن  والأمه��ات 
اهتمامه��م ويحاولوا إدراك 

وجهات نظرهم .

ابجد هوز


