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 :مقدمة

كورونا  أزمة أيامفي علم الطفل كما غصت فيه  أغصلكنني لم درست علم اجتماع عائلي 

 إلىادخل  أن أحاول أنا وهافقد كانت وجوههم تحكي حكاية و تطرح عدة أسئلة للكبار 

 .أسئلتهمو اجب عن  حكايتهملمهم عساني افهم اع

هذا المرض يصاب به كبار  أنتنقل  التي الأخباركورونا كانت  أزمةفي بداية  قالت طفلة

رب من أن لا نقتفال لتحذرنا كأط الإعلاناتوجاءت  المزمنة الأمراض أصحابالسن و 

في التهويل وانه يجب علينا  الأمرسببا في موتهم واستمر  لا نكون كبار السن حتى

ذلك  أقرانيفي نفسي و نفوس فحز النظافة و عدم الاقتراب لكبار السن  المحافظة على

 فاجأتنا أن إلى( الأخرسبب في موت  أننا)الصعبة  الأياموقلت هل هذا هو دورنا في هذه 

الطفلة ذات التسع سنوات بالموت التي كان سببها كورونا فكأن هذه الطفلة ماتت لتقول 

 .كورونا لا يناسبه زمنكبار المكان الذي حدد لطفل في لل

مع الطفل في  حديث هذه الطفلة جعلني اطرح هذا السؤال كيف كان من المفروض التعامل

قاء في بيتهم و تسارعت بعض مواقع بالناس على ال أجبرتجائحة كرونا .كورونا أزمة

للوضع برامج لكيفية القضاء على الملل و نحن في  زالتواصل الاجتماعي و محطات التلفا

من  جزءهم  الذين الأطفال أنيت كانت هذه البرامج تدور حول فئة الكبار و نست الب

وتركنا أطفالنا في قبضة الرسوم المتحركة التي اغلبها تروج للعنف  أوالى مصيدة  المسألة

نقطتين مهمتين في كيمياء  أول في هذا الموضوع سوف نتحدث عن.الألعاب الالكترونية

  .خرى ان شاء اللهالذي ستتبع بواضع أ الطفل

 :التغذية-أ

 أمرنالكن في المقابل ( مرضت فهو يشفيني فإذا)كل شيء من تقدير الله  أنلا يختلف اثنين 

هي النظافة و  الأزمةفي هذه  لأطفالناومن الأسباب التي يجب أخدها , الأسباب بأخذربنا 



بالجسم الصحيح و  إلاالمناعة الجيدة و هنا سوف نتكلم عن المناعة الجيدة التي لا تكون 

 .سنتحدث عنه في هذه الفقرة بالتغذية السليمة وهو ما إلالا يكون الصحيح  الجسم 

ام الْخَاليَِة" يقول تعالى فيها  الآيةهذه   الحاقة( 42)"وَكُلوُا وَاشْرَبُوا هَنِيئًا بِمَا أسَْلَفْتُمْ فِي الْأيََّ

من تصبح كل يوم "عن الشرب واستنادا لقوله صلى الله عليه و سليم  الأكلدلالة على تقديم 

 أطفالنا أجساملهذا حتى نقوي " بسبع تمرات عجوة لم يضره في ذلك اليوم سم و لا سحرا

التمر حتى  أكللا يحبون  الأطفالاغلب  أناعرف , فنجعل فطور صباحهم يتكون من تمر

المادة المفيدة في غذاءهم بطريقة تجعلهم ندخل هذه  أنهذا يمكن الواحات ومع  أطفال

اغلب  أنذلك  موزهيقوم الطفل من النوم ويغتسل قدمي له فطيرة بشكل  أنبعد . نهاويحب

 آداب تلقينهتكوني معه حتى  أنتكون محشوة بسبع تمرات واحرصي  الموزيحبون  الأطفال

ساعة من هذه الوجبة قدمي ربع بعد . طريقة القدوة و ليس بتلقين المباشرب, من تسمية الأكل

قي تنظيم طفلك  الشربو  الأكليمكن استغلال الوقت بين , محلى بالعسل له كوب حليب

 .من الانتظارزكأن ترتدي له ملابسه و تمشطي شعره فالطفل من طبيعته يكره 

الله عنها  رضيتحوي التمر واللبن فعن عائشة  أنهاحظنا وجبة الفطور فكما لا إلىنعود 

تكلمنا عن التمر  فإذا< كان النبي صلى الله عليه و سليم يسمي التمر و اللبن الاطيبان >قالت

له الذي  يوم زعلى الماغن احتواءهفهو يعطي مناعة للجسم خاصة من مرض السرطان 

لاحتوائه على فيتامين أ و فيتامين ب كما أنه يغذي الخلايا العصبية  للأعصابتأثير مهدئ 

 لأمراضيحوي نسبة عالية من الحديد فهو معالجا لفقر الدم معالجا , ورعلى الفسف لاحتوائه

 لأنهالتمر يعدل حموضة المعدة .الأظافرجفاف الجلد و تكسير , شق الشفاه, الكبد و اليرقان

 .الكالسيوم و البوتاسيوم كأملاحالقلوية  بالأملاحغني 

ا فِى بُطُونِهِۦ وَإنَِّ لكَُمْ فِ  "قال تعالى : الحليب أو ما يسمى باللبن مَّ سْقِيكُم مِّ مِ لَعِبْرَةً ۖ نُّ ى ٱلْأنَْعََٰ

 وَدَم ۢ لَّبَنًا
رِبِينَ  مِنۢ بَيْنِ فَرْث ۢ

 أتى >عباس قال أبيعن  سورة النحل(66)" خَالِصًا سَائِٓغًا لِّلشََّٰ

طعاما فليقل اللهم  أحدكم أكلإذا ’ رسول الله صلى الله عليه وسلم بلبن فشرب منه وقال 

فإنه ليس  خيرا من وإذا سقى لبنا فليقل اللهم بارك لنا فيه وردنا منه وأطعمنابارك لنا فيه 

واضحة لفائدة  إشارةو الحديث   القرآنية الآية< اللبن إلاشيء يجرئ من الطعام و الشراب 

 فيتساهم  وهم عناصر زالحليب فهو يحوي على فيتامين د و كذلك الكالسيوم و اللاكتو



هرمون  أنتاجالفيتامين د يعمل على دعم  أنكما , التقليل من خطر السرطان

حتوي الحليب ي.الشهية و النوم, اجزالذي يساعد على تحسين الم serotoninالسيروتونين

الدموية و خفض ضغط الدم كما يساعد  الأوعيةتوسيع  زيزعلى البوتاسيوم يساعد على تع

مصدر مهم للبروتين عالي الجودة و هو كذلك مصدر  لأنهالحليب على بناء العضلات 

 .للطاقة

 521بالسمنة ففي دراسة شملت  الإصابةشرب الحليب لطفلك يجعلك تبعدينه على خطر 

لحليب قد ارتبط ارتفاع استهلاك الدهون الموجودة في ا أنطفلا يبلغون ثلاثة أعوام وجد 

و جود البروتين في الحليب بنسبة عالية  أنذلك  الأطفالبسمنة  الإصابةبانخفاض خطر 

الحليب له فائدة للحفاظ على سلامة العظام و ,أطولمنية زيساعد على الشعور بالشبع لفترة 

 .الأسنان

 الآيةكر لكن التمر و الحليب لهم فوائد عديدة ذكرنا بعضا منها و يبقى هناك العديد لم يذ

 .هذه الفوائد يلخصانبدأنا بهما  الكريمة و الحديث اللذان

ك يكون محلى بالعسل الذي هو شفاء من كل داء كما جاء للطف تقدمينهالحليب الذي  أننا لق

خْتَلِفٌ ألَْوَانُهُ فِيهِ  "الكريمة الآيةفي  اسِ، إنَِّ  يَخْرُجُ مِن بُطُونِهَا شَرَابٌ مُّ فِي ذَلِكَ لَآيَةً شِفَاءٌ لِّلنَّ

رُونَ  قَوْم  يَتَفَكَّ
 .سورة النحل(66)" لِّ

تكون واجبات  أننحرس على , ن فطور الصباح نتحدث عن الغذاء و العشاءعبعد الحديث 

 .غنية و متنوعة من المواد المفيدة من خضر و فواكه و لحوم واسماك أطفالنا

الخبر لوحده فليكون  بأكلد يكتفي ق أطفالفي وجباتهم تناول الخبر و هناك  الأطفاليحب 

الخبر الذي نقدمه لهم صحي و يساعد على رفع مناعتهم كأن يكون محضر في البيت 

ذلك لاحتوائه , يتون فالتين يعرف بفوائد صحية عديدةزيت الزويكون يحوي على التين و 

يتون ففيه طاقة زيت ز أما الأكسدةو مضادات  الفيتاميناتعلى كميات كبيرة من المعادن و 

بَارَكَة  زَيْتُونَة   "الآيةربانية و هو ما تدل عليه  ة   يُوقَدُ مِن شَجَرَة  مُّ ة  وَلَا غَرْبِيَّ ( 51)''لاَّ شَرْقِيَّ

 .أبنائنا أغذيةتكون في  أنالتي يجب  الأطعمةنعطي جملة من . سورة النور

 :السمك -1



سيدنا موسى عندما خرج طالبا للعلم من السيد الخضر  أننجد لو نتأمل في صورة الكهف 

ائد ومعه هو السمك وهذا دلالة على القيمة الغذائية للسمك فهو له ف أخدهكان الغذاء الذي 

عديدة باعتبارها مصدر للبروتينات و العديد من المواد الغذائية المهمة مثل الفيتامينات و 

باحتوائه على سعرات حرارية منخفضة فهو  زيتميهنية المفيدة كما الذ الأحماضالمعادن و 

المناعة الذاتية، يقلل خطر  بأمراض الإصابة، يقلل من اضطراب الدماغنمو  ززبذلك يع

كما انه يخفف من الاكتئاب لاحتوائه  الأمراضبالربو، يقي القلب و العينين من  الإصابة

ارَةِ  أحُِلَّ لكَُمْ صَيْدُ الْبَحْرِ " قال تعالى 5على آوميغا  يَّ  المائدة(66)"وَطَعَامُهُ مَتَاعًا لكَُمْ وَلِلسَّ

 :لحم الطير -2

ذيذة و المفيدة و الدليل على ذلك قوله لالأطعمة الشهية و ال أكثرتعتبر لحوم الطيور من 

ا يَشْتَهُونَ " تعالى مَّ الواقعة  و يعتبر لحم الحمام من اللحوم التي  ةصور(45)" وَلحَْمِ طَيْر ۢ مِّ

و فيتامين  B1-B2-B3حتوائه على العديد من الفيتامينات تحوي فائدة عالية للجسم نظرا لا

على احتوائه على العديد من  بالإضافةالمناعة  زجـ بنسبة عالية فهو بذلك يقوي جها

 إلى بالإضافةيوم و الكالسيوم زغنيو السلينيوم و الحديد، الما نكزالعناصر المعدنية مثل ال

بهشاشة  الإصابةوبذلك فهو يقلل من خطر  5 ،و آوميغا6الأحماض مثل آوميغابعض 

بأمراض القلب يحافظ على نسبة السكر طبيعية في الجسم  الإصابةالعظام، يقلل من احتمالية 

 .م و التهابات المفاصلزوماتالإصابة بأمراض الركما أنه يحد من نسبة 

و فائدة لما له من دور في الحفاظ عن  أهميةإذا تكلمنا كذلك عن لحم الدجاج فهو لا يقل 

العامة للجسم فهو يحتوي على العديد من البروتينات مثل بروتين الهبر أي بدون  صحةال

كالكالسيوم و  المعدنيةدهون و كذلك العديد من الفيتامينات مثل فيتامين د و كذلك العناصر 

 .الفسفور

 (:القمح، الشعير، الشوفان و العدس) الحبوب  -3

تناول الحبوب بشكل كامل له فوائد صحية فهي تحوي على الألياف مما  أنتفيد الدراسات 

دراسة في كلية الصحة العامة في  أوضحتهالقلب التاجية و هو ما  أمراضيقلل من مخاطر 

 الإصابةو يجنب  الأمعاءتناول الحبوب يحسن من حركة . 4002 مينيسوتاجامعة 

ما  بالسرطان وهو الإصابةيقلل من خطر  أنتناول الحبوب الكاملة بانتظام يمكن . بالإمساك



 40دراسة علمية تبحث في  20من  لأكثرفي جامعة مينيسوتا  أجريتمراجعة  إليه أشارت

 تقليل الالتهاب في تناول الحبوب الكاملة بانتظام علىيساعد . نوعا مختلفا من السرطان

 تبثته دراسة علميةأ منة و هو مازالم الأمراضالجسم و الذي يعد عاملا رئيسا للعديد من 

 .4002باحثون في جامعة أوسلو  آجراهاالتي 

، التوابلالحبوب تحضر بصفة عامة على شكل شربات يدخل في تكوينها البصل و ثوم و 

 .ن مضادات الأكسدةتعتبر م أنهاائدها الغذائية يكفي وطبعا كل هذه العناصر لها ف

 زالمو -4

، قال تعالى واصفا نعيم  الذي يسر الناظرين الأصفر للونهربما  الموز الأطفالغلب يحب أ

 الموزمنضود جاء في التفسير انه شجر  الواقعة و طلح (46)"وطلح منضود"الجنة  أهل

يعالج  بالفسفور،له فوائد عديدة منها انه ينشط حركة الدماغ ووظائفه بسبب غناه  فالموز

من  فالموزو يمنع تصلب الشرايين  الإسهالالسعال و التهابات القصبة الهوائية يكافح 

حرارية  سعره 60غرام منه تحوي تقريبا 5000الفواكه الغنية بالسعرات الحرارية حيث 

 .الإنسانو الفيتامينات و المعادن الضرورية لجسم  الأكسدةغناه بمضادات  إلى بالإضافة

  الرمان -5

انٌ " 66 آيةالرمان من ثمار الجنة قال تعالى في صورة الرحمان  كِهَةٌ وَنَخْلٌ وَرُمَّ و  ''فِيهِمَا فََٰ

الرمان يحوي . ذلك إلى أشارةمن الدراسات هنا تظهر القيمة الغذائية لهذه الفاكهة فالكثير 

 .الأمراضلمقاومة العديد من  يؤهلهمما  الأكسدةعلى نسبة عالية من مضادات 

 أسهليقدم الرمان بشكل عصير يكون  أن الأفضل العصيرالأطفال يحبون شرب ن أ بما

 .على الطفل

ن نظرا لما تحمله من فائدة شربة و التي جاء ذكرها في القرآو الأ الأطعمة أهمذكرنا  أنبعد 

و  يكون الطعام أنيجب  بناء جسم سليم لأبنائنا إلىكل شيء بمقدار فحتى نصل  أننقول 

نحن قوم لا نأكل حتى نجوع و إذا ’’الشراب بكميات محددة فكما قال صلى الله عليه و سلم 

 ’’أكلنا فلا نشبع

 :اللعب–ب



حتى لا يشعرون بملل الذي يفرضه علينا الجلوس في البيت، قدوتنا  أطفالناكيف نلعب مع 

هذه  أن إلابها في ذلك الحبيب المصطفى الذي برغم من عظم المسؤوليات التي كان يقوم 

لعبة بسيطة مع الطفل  أنكورونا  أزمةتعلمت من . بالأطفاللم تثنيه عن الاهتمام  الأعباء

متوسطي  الأطفالمعظم . بشكل ايجابي الأشياءتدخل السعادة على قلبه و تجعله يتعامل مع 

 أذا امستيقظساعة  54أي  الأخرقسمين، قسم يقضيه في النوم و القسم  إلىالعمر يقسم يومه 

 6، شرب، ذهاب للحمام تبقى من أكل ساعات يقضي فيها حاجته  5ساعة  54عنا من زن

 .في كل هذا الوقت أطفالنافكيف نشغل  ساعات

حتى لا تحدث  الأطفالبعين الاعتبار و هو تحديد مكان خاص للعب  أخذههناك شيء يجب 

ضغط و توتر قد ينعكس سلبيا على علاقتها  للأمهاتفي البيت و التي كثير ما تسبب  فوضه

 .بأبنائها

تكون مناسبة و تجعله يشعر بالمتعة، تختلف ك يجعلك تحددين نوع اللعبة التي عمر طفل

ذكرنا على حسب المراحل العمرية التي يمر بها  أنكما سبق و  الأطفالأنشطة اللعب عند 

 :التاليةئات الف إلى الأطفالعند  الألعابالطفل و قد صنفت 

 :التلقائية الألعاب -1

اقل من خمس سنوات حيث يلعب الطفل ) يقوم بها الطفل في المراحل الأولى من عمره  

قواعد و ضوابط فإذا كان طفلك في هذه المرحلة  إلىنخضعه  أنحرا و بصورة تلقائية دون 

 الألعابلا تكون هذه  أنتوفير له العاب يميل لتعامل معها و احرصي  أنفاعملي على 

 إدراكهفهذا يدخل ضمن  الألعابقام الطفل بتخريب هذه  إذالا تقلقي  ،له الأداءتسبب 

 :التي تبدأ مع سم الخامسة نذكر الألعاب. الحسي

 :التمثلية الألعاب -2

 .أساليبهم يتجلى هذا النوع من اللعب وفي تقمص لشخصيات الكبار مقلدا سلوكهم و 

 :بيةيالترك الألعاب -3

هذه  أنبجوار بعضها دون تخطيط فيكتشف مصادفة  الأشياءيبدأ الطفل بوضع  حيث

 .نموذجتمثل  الأشياء

 سوماتتتمثل في الر :الألعاب الفنية -4



البهجة و السرور على  بالإدخال تتميز الألعابهذه  :التروجية و الرياضية الألعاب -5

 .الألعابقرانهم لقيام بهذه أتنمي التنشيئة الاجتماعية لديهم فهم يتشاركون مع  لأنها الأطفال

 

 

 

 :الثقافية الألعاب -6

 .و الانترنت التلفازأو  عبر الإذاعة للأطفالالقراءة و البرامج الموجهة  الثقافية الألعابمن 

تكمن في جعل  الأولياءفإن بطولة التي يقوم بها الطفل  الألعاب لأصنافبعد هذا العرض 

 أنتنسى  و لا أخلاقية يكتسب قيمو يتمتع بها و تقوي مهارته و تجعله  الألعابالطفل يحب 

 . الطفل ينشأ على حسب ما تعود

 


