
 ٤ٜٓغبد اُوثٞ 

 التىصياث  المهيج 

 

 ٗيلاد اُجوك ٝالاُزٜبثبد 

 

 

 

 

رؼزجو ٗيلاد اُجوك ٝالأٗلِٞٗيا 

أًضو ٤ٜٓغبد اُوثٞ ٤ّٞػًب، 

 فبٕخ ُلٟ الأٛلبٍ 

 

 ٌٖٓرغ٘ت الأّقبٓ أُٖبث٤ٖ ث٘يلاد اُجوك أٝ الأٗلِٞٗيا ئٕ أ .    

 

 ًٗب ٝٓبهً اُو٣بٙخ ب ؿنائ٤بً ٓزٞاى ًٓ  . اٍزوػ، ٝارجغ ٗظب

 

 اٍزْو ٛج٤جي ثْإٔ اُؾٍٖٞ ػ٠ِ ُوبػ الأٗلِٞٗيا . 

 

  لا رؼط٢ ٛلِي أك٣ٝخ اُجوك اُز٢ رُٖوف ثلٕٝ ٕٝلخ ٛج٤خ، ٓضَ ٓٚبكاد ا٤َُٜزب٤ٖٓ ّٝواة

 . اَُؼبٍ، ٓب ُْ رَزْو ٛج٤جي أٝلاً 

 

كفبٕ اُزجؾ ٝأٗٞاع اُلفبٕ 

 الأفوٟ 

 

 

 

كفبٕ اُزجؾ ٝكفبٕ اُقْت 

٤ٜ٣غبٕ أَُبُي اُٜٞائ٤خ ٣َٝججبٕ 

 أػواٗ اُوثٞ 

  

 ْلا رلفٖ؛ كبُلفبٕ ٣غؼَ اُوثٞ ٣زلبه . 

 

 لا رَٔؼ لأ١ ّقٔ ثبُزلف٤ٖ ك٢ أُ٘يٍ أٝ ا٤َُبهح . 

 

  ٖلا رَزقلّ أُٞاهل أٝ اُلكب٣بد اُز٢ رؼَٔ ثؾوم الأفْبة أٝ ٍقبٗبد ا٤ٌُو٤ٍٝ 

 

ئ٠ُ رٞهٜٓب ٤ٙٝوٜب  -٣طُِن ػ٤ِٜب ا٤ُٜٔغبد  -ُٜٝنا، هل رإك١ ثؼ٘ الأ٤ّبء . ٓغ اُوثٞ، رٌٕٞ أَُبُي اُٜٞائ٤خ ُلٟ ٛلِي ّل٣لح اُؾَب٤ٍخ

هل لا ٣٘يػظ ٛلِي ٖٓ . ٝهل رزَجت ٛنٙ ا٤ُٜٔغبد ك٢ رلبهْ أػواٗ اُوثٞ ٝٓ٘غ ؽبُخ ٛلِي ٖٓ اُزؾَٖ. ٝئكواى أُي٣ل ٖٓ أُقبٛ

 ! رنًو إٔ ٣ؾَٔ ٛلِي أُْ٘وخ أُ٘وِنح ك٢ ع٤ٔغ الأٝهبد. ا٤ُٜٔغبد أُٞعٞكح ك٢ ٛنٙ اُوبئٔخ ًِٜب

 . مه المهم للغايت أن تعرف مهيجاث الربى لدي طفلك وأن تتعلم بعض الطرق لتجنبها



 اُزقِٔ ٖٓ ٤ٜٓغبد اُوثٞ 

 التىصياث  المهيج 

 

 

 اُوٝائؼ ٝاُجقبفبد اُ٘لبمح 

 

 

 

 

 

 

 

 اُوٝائؼ ٝاُجقبفبد اُ٘لبمح ٣ٌٖٔ 

إٔ ر٤ٜظّ أَُبُي اُٜٞائ٤خ ٝرَجّت 

 ٗٞثخ هثٞ 

 لا رَزقلّ اُؼطٞه َٝٓزؾٚواد اُزغ٤َٔ أُؼطوح ٓضَ ثٞكهح اُزِي أٝ ثقبؿ اُْؼو . 

 

 لا رَزقلّ ٓؼطواد اُٜٞاء أٝ أُْٞع أُؼطوح أٝ اُجقٞه . 

 

 اٍزقلّ ٓ٘زغبد اُز٘ظ٤ق أُ٘ي٤ُخ ؿ٤و أُؼطوح . 

 

  ٝاٍزقلّ ّلبٛ رٖو٣ق ٝاكزؼ اُ٘ٞاكن(. فبٕخ اُو٢ِ)هَِ ٖٓ هٝائؼ اُط٢ٜ اُو٣ٞخ . 

 

 اُيّ اُلافَ ػ٘لٓب ٣ٌٕٞ َٓزٟٞ رِٞس اُٜٞاء ٓورلؼًب ثبُقبهط . 

 

 ٚٝاٍزـوم اُٞهذ اٌُبك٢ ؽز٠ ٣غق اُطلاء هجَ اُؼٞكح ئ٤ُٚ. لا رجنَ كافَ ٓ٘يُي أص٘بء ٛلائ . 

 

 الاٗلؼبلاد 

 

 

 

 

٣ٌٖٔ إٔ رض٤و الاٗلؼبلاد ٓضَ 

 اُٚؾي أٝ اُجٌبء أٝ اُزٞرو 

 أػواٗ اُوثٞ 

 

 

 

  عٜيّ ْٓ٘وخ الإٗوبم ُلٟ ٙؾِي ٛلِي أٝ ٕوافٚ أٝ ثٌبئٚ؛ كٜنٙ الاٗلؼبلاد هل رإك١ ئ٠ُ

 . اَُؼبٍ أٝ الأى٣ي

 



 اُزقِٔ ٖٓ ٤ٜٓغبد اُوثٞ 

 التىصياث  المهيج 

 

 ٓٔبهٍخ اُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ 

 

 

 

 

٣ٌٖٔ إٔ رٌٕٞ ٓٔبهٍخ اُزٔبه٣ٖ 

اُو٣بٙخ ٖٓ ٤ٜٓغبد اُوثٞ، 

ٌُٖٝ لا رِٜٜٔب ؽز٠ رؾبكع ػ٠ِ 

 ٕؾزي 

 ٗٙغ فطخ ػلاع٤خ ٓغ ٛج٤جي رَٔؼ ُطلِي ثٔٔبهٍخ اُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ كٕٝ أػوا . 

 

  ئما ًبٗذ ٓٔبهٍخ اُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ ٖٓ ٤ٜٓغبد اُوثٞ ُلٟ ٛلِي، اِٛت ٓ٘ٚ ر٘بٍٝ أك٣ٝخ

 . كه٤وخ ٖٓ ٓٔبهٍزٜب 51الإٗوبم هجَ 

 

 ػِِّْ ٛلِي ػ٠ِ الإؽٔبء هجَ ٓٔبهٍخ اُزٔبه٣ٖ اُو٣ب٤ٙخ ٝاُزجوك ثؼلٛب . 

 اُطوٌ 

 

 

 

ٍٞاء اَُبفٖ أٝ  -روِجبد اُطوٌ 

 -اُجبهك أٝ اُوٛت أٝ اُؼبٕق 

 ٣ٌٖٔ إٔ رَجت أػواٗ اُوثٞ 

  اعؼَ ٛلِي ٣ورل١ ّٝبؽًب ػ٠ِ اُلْ ٝالأٗق ك٢ اُطوٌ اُجبهك؛ أٝ ئما ًبٕ ٣ورل١ ٓلاثٌ ثوهجخ

 . ٣ِٞٛخ، ٣ٌٔ٘ي ٍؾجٜب ػ٠ِ أٗلٚ ؽز٠ رٔ٘غ اُٜٞاء اُجبهك

 

 اعؼَ ٛلِي ٣ورل١ ٓلاثٌ صو٤ِخ ك٢ اُْزبء أٝ ك٢ الأ٣بّ اُز٢ رْٜ٘ ثٜب اُو٣بػ . 

 اُٖوا٤ٕو 

 

 

اُوطغ اُٖـ٤وح ٖٓ اُٖوا٤ٕو 

ا٤ُٔزخ ٝهٝس اُٖوا٤ٕو رَزوو 

ك٢ اُـجبه أُ٘ي٢ُ ٣ٌٖٝٔ إٔ 

٣٘ز٢ٜ ثٜب أُطبف ٓؼِوخ ك٢ 

 اُٜٞاء اُن١ ٗز٘لَٚ 

 ٍاِٛت ٖٓ ّقٔ آفو هُ ٓ٘يُي ُِوٚبء ػ٠ِ اُؾْواد أص٘بء رٞاعلى فبهط أُ٘ي . ِّٞ ّٛٝ

 .أُ٘يٍ ُجٚغ ٍبػبد ثؼل اُوُ

 

 اٍزقلّ ٖٓبئل اُٖوا٤ٕو . 



 اُزقِٔ ٖٓ ٤ٜٓغبد اُوثٞ 

 التىصياث  المهيج 

 

 ٝثو اُؾ٤ٞاٗبد 

 

 

 

 

 

ٝثو اُؾ٤ٞاٗبد الأ٤ُلخ ٝثُٜٞب 

ٝعِلٛب ُٝؼبثٜب ٣ٌٖٔ إٔ ٣إك١ ئ٠ُ 

  ٗٞثبد هثٞ 

 ٝئما ُْ ٣ٌٖ مُي ٌٓٔ٘بً، كأثوٜب ثؼ٤لًا ػٖ ؿوكخ اُّ٘ٞ ٝالأصبس. اثنِ اُؾ٤ٞاٗبد ثبُقبهط . 

 

 ؽبٍٝ الاثزؼبك ػٖ أُ٘بىٍ الأفوٟ اُز٢ رٞعل ثٜب ؽ٤ٞاٗبد أ٤ُلخ . 

 

 ر٘بٍٝ أك٣ٝخ الإؿبصخ اَُو٣ؼخ هجَ اُنٛبة ئ٠ُ الأٓبًٖ اُز٢ رٞعل ثٜب ؽ٤ٞاٗبد . 

 

 ٕافزو ؽ٤ٞاٗبً أ٤ُلبً ثلا كواء أٝ ه٣ِ، ًٌَٔخ أٝ صؼجب . 

 

 لا رَزقلّ أُ٘زغبد أُٖ٘ٞػخ ٖٓ اُو٣ِ ٓضَ اٍُٞبئل ٝالأُؾلخ . 

 

 اُؼلٖ اُلاف٢ِ 

 

 

 

اُؼلٖ اُلاف٢ِ ٣طُِنِ عواص٤ْ ك٢ 

  اُٜٞاء ٣ٌٖٔ إٔ ر٤ِّٜظ اُوثٞ 

 

 

 

 أثنِ اُؾٔبٓبد ٝأُطبثـ ٝاُطٞاثن اَُل٤ِخ ع٤لح اُز٣ٜٞخ . 

 

 ّٗظِّق اُؾٔبٓبد ٝأُطبثـ ٝاُطٞاثن اَُل٤ِخ ثبٗزظب . 

 

 لا رَزقلّ أعٜيح اُزو٤ٛت . 

 

 اٍزقلّ أعٜيح ئىاُخ اُوٛٞثخ ُٔ٘بٛن اُوجٞ اُوٛجخ . 



 اُزقِٔ ٖٓ ٤ٜٓغبد اُوثٞ 

 التىصياث  المهيج 

 

 اُـجبه 

 

 

 

 

ػش اُـجبه ؽْواد ؿب٣خ ك٢ 

اُٖـو ُلهعخ أٗٚ لا ٣ٌٖٔ 

ٝٛنٙ . هؤ٣زٜب ثبُؼ٤ٖ أُغوكح

اُؾْواد رؼ٤ِ ك٢ أُوارت 

ٝاَُغبك ٝالأصبس ٝاُج٤بٙبد 

 ٝاُل٠ٓ أُؾْٞح 

 ٝاُل٠ٓ أُؾْٞح ٝاَُغبك ك٢ ؿوف اُّ٘ٞ ٝٓ٘بٛن أُؼ٤ْخ َُٜ  . هَِ ٖٓ اُجُ

 

 أكوؽ اَُو٣و ٖٓ اُل٠ٓ أُؾْٞح لأُٝئي اُن٣ٖ ٣ؼبٕٗٞ ٖٓ اُؾَب٤ٍخ رغبٙ ػش اُـجبه . 

 

 ٙغ اُل٠ٓ أُؾْٞح ك٢ أ٤ًبً ثلاٍز٤ٌ٤خ ٝأكفِِٜب أُغٔل ػلح ٍبػبد ُوزَ ػش اُـجبه . 

 

 ََاٍزقلّ أُظلاد أٝ اَُزبئو اُوبثِخ ُِـ . 

 

 ٙغ أؿط٤خ ػش اُـجبه ماد اَُؾبثبد ػ٠ِ أُوارت ٝاٍُٞبئل . 

 

 َاٍزقلّ اُجطب٤ٗبد ٝاُْواّق اُوبثِخ ُِـ٤َ . 

 

 اٍزقلاّ اٍُٞبئل ٝاُجطب٤ٗبد أُٚبكح ُِؾَب٤ٍخ . 

 ؽجٞة اُِوبػ ٝاُؼلٖ 

 اُقبهع٢ 

 

 

  

رظٜو ؽجٞة اُِوبػ ٖٓ اُ٘جبربد 

ٝالأػْبة ٝالأّغبه فلاٍ 

٣ٌٖٝٔ . أٝهبد ٓقزِلخ ٖٓ اَُ٘خ

إٔ رض٤و اُؾَب٤ٍخ ُٔقزِق 

ا٤ُٜٔغبد اُقبهع٤خ أػواٗ 

 اُوثٞ 

 اُيّ اُلافَ فلاٍ كزوح اُظٜو ٝاُؼٖو ؽ٤ٖ ٣ٌٕٞ ػلك ؽجٞة اُِوبػ ٓورلؼًب . 

 

 اٍزقلّ ٤ٌٓلبد اُٜٞاء . 

 

 أثنِ اُ٘ٞاكن ٓـِوخ فلاٍ أُٞاٍْ ؽ٤ٖ رٌٕٞ َٓز٣ٞبد ؽجٞة اُِوبػ ٝاُؼلٖ ٓورلؼخ . 

 

 رغ٘ت الأ٤ّبء أُزؼل٘خ ٓضَ أٝهام اُْغو أُجزِخ . 



 اُزقِٔ ٖٓ ٤ٜٓغبد اُوثٞ 

 أسبىعيًا 

  آَؼ الأه٤ٙبد ثَٔٔؾخ ٓجُِٞخ 

  اؿََ الأؿط٤خ ٝاٍُٞبئل ك٢ كٝهح ؿ٤ََ ٍبف٘خ 

  اًٌ٘ الأه٤ٙبد ثبٌَُٔ٘خ اٌُٜوثبئ٤خ 

 

 شهريًا 

  آَؼ اُغلهإ ٝاُِٞؽبد ٝاُوكٞف ٝالأصبس ثوطؼخ

 . هٔبُ ٓجِِخ

 ماذا يمكنني أن أفعل في منزلي للمساعدة في الحد مه المهيجاث؟ 

 : ارجغ ٛنٙ الأكٌبه ُِؾلبظ ػ٠ِ ٗظبكخ ٓ٘يُي ٝفِٞٙ ٖٓ ا٤ُٜٔغبد


