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أنا أم لثلاثة أطفال يبلغون من العمر  و و سنوات. ومثل العديد من الأولياء، أجد صعوبة في
يـد أن يفـوت أطفـالي فـرص ممارسـة الرياضـة تحديـد القـدر المناسـب مـن الأنشطـة بالنسـبة لهـم. لا أر
والمشاركة في الأنشطة التي من شأنها تحسين حياتهم ومساعدتهم على النمو. ومع ذلك، لا أريدهم

أيضا أن يقوموا بكم هائل من الأنشطة، إلى الحد الذي يجعلهم منهكين ومرهقين.

هناك فرق بين ممارسة الأنشطة والإفراط في ملء أوقات الأطفال، والاتجاه الأخير هو السائد هذه
كثر من اللازم. وبالتالي، نحن بحاجة إلى الأيام. فحياتنا – وحياة أطفالنا – أصبحت مليئة بالأنشطة أ

فهم مخاطر ملء أوقات الأطفال وكيفية تجنب ذلك.
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تعـــرف علـــى مخـــاطر مـــلء وقـــت طفلـــك
بأنشطة متعددة

1. القيام بالكثير من الأنشطة يستنزف الطفل

عندما يكون أطفالنا في حالة حركة دائمة ويتم ملء أوقاتهم إلى أقصى الحدود منذ سن مبكرة، فإن
احتمـالات تعرضهـم للاسـتنزاف قبـل بلـوغ المدرسـة الثانويـة تكـون عاليـة جـدا. في هـذا الصـدد، نـشرت
صحيفة نيويورك تايمز بعض الأبحاث حول هذه المسألة، ووجدت أن الاستنزاف لدى الأطفال يرتبط
بالحمــل الزائــد، ونــزوع والــديهم نحــو تكليفهــم بــالكثير مــن الأنشطــة. هــذا يعــني أن الأطفــال المثقلين
كثر عرضة للإرهاق من غيرهم. ويميل الآباء الذين يملكون جدول مليء بالأعمال، بالأنشطة هم أ

إلى جعل الأطفال يمرون بالتجربة ذاتها.

الإنهاك

عندما يحس الشخص بالإنهاك، فإنه يشعر بالضغط والإرهاق بسبب ما يتوقعه الآخرون منه يوميا.
إن الأطفـال الذيـن يشـاركون في العديـد مـن الأنشطـة وليـس لـديهم سـوى القليـل مـن وقـت الراحـة
تكون احتمالات إصابتهم بالإرهاق كبيرة. عندما يتوقع الآباء الكثير من أطفالهم، فإن هذا يجعلهم

كثر للإنهاك. معرضين أ

إذا أحسست أن طفلك يشعر بالإجهاد أو الإرهاق بسبب أنشطته اليومية، فأنت بحاجة إلى معرفة
النشاط الذي ينبغي التخلي عنه. إذا كان لديهم الكثير من الأنشطة عدا عن الواجبات المدرسية، على
سبيل المثال، فيمكن الحد منها. ستظهر على الطفل المرهق أعراض مختلفة مثل التقلبات المزاجية
والهيجــان واليــأس والغضــب وآلام المعــدة والصــداع والتمــرد ومــا إلى ذلــك. لــذا، ســيساعد تقليــص
أنشطتهـم علـى تخفيـف التـوتر وتقليـل علامـات الإرهـاق المذكـورة. إذا كـان طفلـك يعـاني مـن أعـراض

الإرهاق الشديد، فيجب طلب المساعدة من طبيب أطفال أو شخص مختص.

وقت كاف للراحة

التوقـف عـن النشـاط وأخـذ وقـت للراحـة هـو المفتـاح الأسـاسي للمساعـدة في تخفيـف الإرهـاق. إذا لم
كثر يكن لدى الأطفال وقت فراغ أثناء النهار للحصول على راحة، فمن المرجح أن يصابوا بالإرهاق أ
من غيرهم. إن التوقف عن النشاط هو بمثابة وقت فراغ حرّ يمارس خلاله الأطفال ما يستمتعون

به أو ما يريحهم. لذلك، قلل من أنشطة أطفالك إذا لم يكن لديهم وقت كاف للراحة. 

ملء جدول أوقات الأطفال لا يترك مجالا للعب ويقتل الإبداع .1

يحتاج الأطفال إلى وقت ليعيشوا طفولتهم. عندما تمتلئ أوقاتهم كل يوم بأنشطة مثل الباليه وكرة



القــدم ودروس الموســيقى، ولا يأخــذون ســوى استراحــة لتنــاول العشــاء ووقــت النــوم، عنــدها يمكــن
اعتبـار جـدول أوقـاتهم مكتظـا جـدا. يحتـاج الأطفـال إلى وقـت فـراغ بعـد المدرسـة للاسترخـاء واللعـب.
عندما لا يكون لديهم وقت فراغ وينتقلون من نشاط مجدول إلى آخر، فإنهم لن يجدوا وقتا للعب.

إن وقت اللعب أمر بالغ الأهمية لنمو الطفل. إذا لم يتمكن الأطفال من الحصول على الوقت الكافي
للعــب، فــإن قــدرتهم علــى الإبــداع تقــل كثــيرا. في الواقــع، يوضــح كتــاب “ذا جينيــوس أوف بلاي” أن

هناك ستة فوائد رئيسية يحصل عليها الأطفال من اللعب:

الإبداع
تنمية المهارات الاجتماعية

التطور المعرفي
التطور البدني (أي التوازن والتنسيق)

مهارات التواصل
التطور العاطفي

إذا لم يكــن لــدى الأطفــال وقــت للعــب لأنهــم مشغولــون دائمــا، فإنهــم يفقــدون الفوائــد اللعــب. في
الواقع، يحتاج الأطفال إلى فترة راحة بعد المدرسة حتى يتمكنوا من الاسترخاء واللعب والتخلص من
الضغط. وقد أظهر بحث من مجلة تنمية ورعاية الطفولة المبكرة أن الأطفال بحاجة للعب للتخلص
من القلق والتوتر. كذلك، يوفر لهم وقت اللعب منفذا لإدارة مشاعرهم بطريقة صحية، كما يساعد

في تنمية الحس الإبداعي.

يحتاج الأطفال إلى وقت فراغ للعب كل يوم، إذ أن  عشرة دقيقة من الراحة ليست كافية، بل
يحتاجون إلى وقت مخصص للعب بعد المدرسة وفي المنزل وخا قيود الأنشطة المجدولة.

الحل

كد من أن طفلك لديه وقت للعب بعد المدرسة. هذا مهم بشكل خاص للأطفال الصغار الذين تأ
يحتاجون كثيرا للعب. قلل من الأنشطة المنظمة حتى لا يكون جدول أوقات أطفالك مليئا كل يوم
ويمكنهم اللعب بعد المدرسة. إذا كان لديهم نشاط مبرمج كل ساعة، فهذا لا يسمح بالتمتع بوقت

اللعب.

ملء جدول أوقات الأطفال يسبب الإجهاد والضغط .1

عندما تملأ جدول أوقات الأطفال لأنك تريد منهم أن يكونوا الأفضل في كل شيء، فإنهم سيشعرون
كاديميـــا وفي مجـــالات الموســـيقى بـــالتوتر. يعتـــبر ضغـــط الوالـــدين علـــى الطفـــل لتقـــديم أداء جيـــد أ
والرياضات المتعددة والدراسات الدينية أمرا يعاني منه الكثير من الأطفال. غالبا ما يشعر الأطفال
المنخرطون في كل هذه الأنشطة بالتوتر والضغط، خاصة عندما يُتوقع منهم النجاح في كل نشاط. في
الواقـع، ليـس مـن السـهل علـى الأطفـال أن يكونـوا جيـدين أو نـاجحين حـتى في نشـاط واحـد، لذلـك

فإن إفراط الوالدين في الأنشطة وتوقع أداء فائق من الطفل سيجعله مرهقا وتحت ضغط كبير.



الحل

يجب على الوالدين عدم الإفراط في ملء جدول أوقات الطفل بأنشطة متعددة مع توقع أداء مميز
في كلّ منها. يجب عليهم أيضا مراعاة اهتمامات الطفل، فإذا لم يكن الطفل مهتما بأحد الأنشطة،

فمن المحتمل أن يشعر بالتوتر وأنه مجبر على  القيام به.

على سبيل المثال، إذا كانت سوزي تأخذ دروس العزف على البيانو لمدة أربع سنوات، ولم تعد تستمتع
يبات بتعلم البيانو، فربما حان الوقت للتوقف. إذا اضطرت سوزي إلى الاستمرار في الدروس والتدر
اليومية، فقد تشعر بأنها مجبرة على مواصلة هذا النشاط لمجرد أن والدتها تريدها أن تفعل ذلك.
هذا يمكن أن يدفع سوزي للاستياء من والدتها بسبب إجبارها على الاستمرار في فعل شيء لم تعد
تحبه. كذلك، اسمح لطفلك باختيار الأنشطة التي يريد ممارستها، وضع حدا لعدد الأنشطة التي
يقوم بها. إذا كان لديه نشاط مختلف كل يوم من أيام الأسبوع، فهذا يعني أن جدول أوقاته مكتظا

جدا.

يةّ سيسمح التخلي عن بعض الأنشطة للطفل ببعض الوقت للعب بحر

يحتاج الأطفال إلى وقت للراحة ووقت للعب أيضا. إذا كانوا مجبرين على القيام بنشاط جديد كل
يــوم، ســيكون ذلــك علــى حســاب وقــت الراحــة، لأن الــوقت في المنزل أو خــا الأنشطــة المجدولــة
محدود. كما يتم ملء هذا الوقت بالواجبات المنزلية ووقت تناول الوجبات ووقت الاستعداد للنوم. 

يـّة. كلمـا كـان الطفـل أصـغر سيسـمح التخلـي عـن بعـض الأنشطـة للطفـل ببعـض الـوقت للعـب بحر
سنا، زاد وقت اللعب الذي يحتاجه. مع تقدمهم في السن، يمكن للأطفال القيام بمزيد من الأنشط.

. ومع ذلك، فإن اللعب يوميا أمر لا بد منه للأطفال تحت سن

كل صحي لن يكون هناك أ .1

يعرف أي والد منهمك في اصطحاب طفله إلى الأنشطة المختلفة بعد المدرسة إلى أي مدى يمكن أن
يــة. لكــن الوجبــات السريعــة تــؤدي إلى اختيــارات غذائيــة غــير صــحية. تصــبح الوجبــات السريعــة مغر
فالبطـاطس المقليـة والهـامبورجر – الثنـائي الأسـاسي في معظـم مطـاعم الوجبـات السريعـة – لا يمكـن
أن يساعدا طفلك على النمو بشكل جيد. عند الإفراط في ملء جدول أوقاتهم، فإنهم يميلون إلى
تنـاول وجبـات سريعـة. وعنـدما نكـون في عجلـة مـن أمرنـا، يتخـذ الكثـير منـا خيـارات طعـام غـير صـحية

لأننا لا نأخذ الوقت الكافي للتفكير في القيمة الغذائية للوجبة وفي النظام الغذائي المتوازن لأطفالنا.

وجبات الطعام العائلية تصبح شيئا من الماضي .1

عندما نأخذ أطفالنا إلى الأنشطة الرياضية والأنشطة الأخرى التي تُمارس في وقت العشاء، غالبًا ما
تفوت العائلة فرصة الجلوس لتناول الطعام في المنزل. وينطبق ذلك على عائلتنا، حيث نقضي بعض
كل على حدة، كل مبكرا معا (إن أمكن)، أو نأ ليالي الأسبوع منشغلين بأنشطة مختلفة، وحينها نأ



اعتمادًا على ما تسمح به أوقاتنا.

هناك قيمة كبيرة لتناول العشاء مع العائلة، حيث يوفر الجلوس على مائدة الطعام فرصة لأفراد
الأسرة للحديث عن يومهم، بما في ذلك أنشطتهم في العمل والمدرسة. هذا هو الوقت الذي يتم فيه
وضع التكنولوجيا جانبًا ويمكن للجميع التركيز على التواصل مع بعضهم البعض ومواكبة ما يحدث
في حيــاة بقيــة أفــراد العائلــة. أمــا عنــدما يتــم جدولــة أنشطــة الطفــل كــل مســاء، فســيضيع الــوقت

المخصص للعائلة على طاولة الطعام، وتصبح الوجبة العائلية شيئًا من الماضي.

الحل 

كد من وجود وقت فراغ دائمًا لتناول العشاء مع قم بالنظر في الجدول الزمني خلال الأسبوع للتأ
كد من وضع جدول زمني لتناول العشاء في الأيام التي لا يكون لديك ارتباطات مسبقة.  العائلة. وتأ

تذكر: الوقت الذي تقضيه في المنزل مع أطفالك يمر بسرعة. عما قريب، سيكبرون وينطلقون للعيش
بمفردهم. فلا حاجة أن تقلّص من فرص اللقاء مع أطفالك أثناء تناول الوجبات. 

علاوة عـن ذلـك، تتيـح لـك الوجبـات العائليـة فرصـة اتخـاذ خيـارات ممتـازة للأطعمـة. بهـذه الطريقـة،
يمكن للوالدين إعداد وجبات متوازنة وصحية وتعليم أطفالهم أهمية تناول طعام صحي.

كيف نستطيع تغيير الأمور؟
. تصحيح الطموحات 

غالبًا ما يملك الآباء والأمهات الذين يفرطون في ملء أوقات أطفالهم نوايا حسنة. يطمح الأولياء
لنجـاح أبنـائهم، لذلـك يمنحـونهم كـل فرصـة لتحقيـق ذلـك، ويقومـون بتسـجيل أطفـالهم في العديـد

من الدروس والرياضات والأنشطة التي قد تساعدهم على تحقيق النجاح في الحياة.

في حــالات أخــرى، تكــون الجدولــة المفرطــة نتيجــة افتقــار أحــد الوالــدين لمثــل تلــك الفــرص في الصــغر،
وشعوره بأن قد حرم من تلك الأنشطة حينها. ولذلك يحاول توفير تلك الفرص الضائعة لأطفاله.

لنضرب مثالا بأم تدعى كارلا: لطالما أرادت كارلا أن تأخذ دروسا في الرقص والباليه عندما كانت طفلة،
حيث كانت تستمع لصديقاتها وهن يتحدثن عن الدروس وعروض الرقص، وكن يجلبن أحيانا صور
ياءهن الجميلة والمزركشة. ومع أن كارلا أرادت أن تكون في الحفلات إلى المدرسة، حيث كن يرتدين أز
دروس الرقـص تلـك وأن تتعلـم البـاليه وأن تتـاح لهـا الفرصـة للرقـص في زي جميـل أمـام الجمهـور، لم

يكن بوسع عائلتها منحها تلك الفرصة.

عندما أنجبت كارلا طفلة، كانت تحلم بأن تكبر لتستطيع أخذ دروس الرقص والباليه وحتى الرقص
ياء الرقص وأن تشاهدها وهي تأخذ الدروس، الإيقاعي يومًا ما. وكانت تتطلع إلى أن ترتدي ابنتها أز



لتؤدي العروض لاحقا. 

يجب على الأهل الاستماع إلى أطفالهم. إذا لم يكن النشاط ممتعا بالنسبة
لهم

لذلك، عندما بلغت آنا ابنة كارلا السن المطلوب للتسجيل في فصل الرقص في الرابعة من عمرها،
شعرت أمها بسعادة غامرة. ومع ذلك، بعد بضعة أشهر، أصبح من الواضح أن آنا لم تكن تستمتع
بهذه الدروس، حيث كانت تبكي قبل كل درس، وتتوسل أمها أن تدعها تبقى في المنزل وألا ترغمها

على الذهاب. لم تكن ابنة كارلا مهتمة بتعلم الرقص.

في واقع الأمر، يحدث ذلك لكثير من الأولياء. يقومون بإلزام الطفل بنشاط أرادوا القيام به عندما
كانوا صغارا. للأسف، لا تتوافق اهتمامات الأطفال مع اهتمامات الوالدين دائما. قد يجاري الطفل
والــديه لبعــض الــوقت ويقــوم بالنشــاط بــدافع الامتثــال لرغباتهمــا. ولكــن إن لم يعــد الطفــل يســتمتع

بذلك، فسوف يوضح ذلك لوالديه عاجلا أم آجلا.

يجـب علـى الأهـل الاسـتماع إلى أطفـالهم. إذا لم يكـن النشـاط ممتعـا بالنسـبة لهـم، فاسـأل أطفالـك
عمــا يعتقــدون أنهــم يرغبــون في القيــام بــه، ثــم تخلــص مــن الأنشطــة الــتي لا تعجبهــم. علمهــم معــنى
الالتزام بإنهاء البرنامج أو الفصل، ولكن لا تقم بإعادة تسجيلهم في الفصل ذاته إن لم يكونوا يرغبون
بذلك. دع الأطفال يجربون أنشطة مختلفة في سن مبكرة. في بعض الأحيان، لن يعلموا ما إذا كانوا

سيحبون أمرا ما حتى يجربوه.

. عليك بالتجربة قبل الالتزام

لا تقم بتسجيل طفلك في ثلاث رياضات مختلفة في الوقت ذاته لمعرفة الرياضة التي يحبّذها أو التي
يتفوق فيها. سيؤدي القيام بذلك إلى ملء جدول طفلك. بدلاً من ذلك، يمكنك استغلال العطلة
الصـيفية أو المخيمـات أو الـدورات القصـيرة قبـل بـدء الموسـم الريـاضي لتجربـة مجموعـة متنوعـة مـن

الأنشطة. 

على سبيل المثال، قال أطفالي الثلاثة إنهم يريدون ممارسة لعبة لاكروس. وقد جربنا كرة القدم من
قبل، ولم تنجح لاثنين منهم، حيث كانوا يفضلون مطاردة الفراشات في الملعب أو اللعب بالبطاقات

بدلاً من المشاركة في المباريات.

لذلك، قبل الالتزام بلعبة لاكروس وإنفاق قدر كبير من المال على المعدات، قمت بتسجيلهم في دورة
يتضمــن برنامجهــا يومــا واحــدا يهــدف إلى تعريــف هــذه الرياضــة للأطفــال، والتحقــق ممــا إذا كــانوا
سيستمتعون بلعبها. لقد فوجئت عندما وجدت أن الأطفال الثلاثة استمتعوا بلعبة لاكروس، لذلك
اشتركنـا في الموسـم. كـان مـن الجميـل أن أتمكـن مـن رؤيتهـم يجربـون الرياضـة في الـدورة قبـل الالتزام

بموسم كامل.
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يوجد في معظم البلدات والمدن أقسام لإدارة الحدائق والمتنزهات، غالبًا ما تكون مكانًا جيدًا للبحث
عــن دورات ومخيمــات لأنشطــة متنوعــة. يقــدم قســمنا المحلــي دروسًــا في الفنــون والرقــص. ينظــم
معظمها ما بين مرتين وأربع مرات إجمالاً، وبذلك يتمكن الأطفال من تجربة النشاط قبل تسجيلهم

في منشأة خاصة لالتزام طويل الأمد.

. تنظيم الوقت

في كثير من الأحيان، نقوم بنشاط ما دون التفكير في مقدار التزامنا به كل أسبوع. لذلك، وقبل أن
نلتزم بــأي أنشطــة أخــرى، يجــب أن نكــون مســتعدين للنظــر في كــل شيء يقــوم بــه كــل فــرد مــن أفــراد
الأسرة. كل التزام لطفل هو مسؤولية أخرى للوالد أيضا. يجب على الأولياء اصطحاب الأطفال من

وإلى كل تدريب، لذلك عليك احتساب الوقت التي تقضيه في الذهاب إلى كل نشاط.

علــى سبيــل المثــال، إذا قــام كــل واحــد مــن أطفــالي الثلاثــة بالتســجيل في ثلاثــة أنشطــة مختلفــة كــل
أســبوع، ســأرهق نفسي كليــا. ثلاثــة أنشطــة لثلاثــة أطفــال يعــني اصــطحابهم إلى تســعة أنشطــة خلال
يات التي قد يتم جدولتها في عطلة نهاية الأسبوع. وبالتالي، فإن ثلاثة الأسبوع. وهذا لا يشمل المبار

أنشطة لكل طفل صعبة للغاية لعائلتنا.

وفي حالــة تــداخل بعــض الأنشطــة في الجــدول، ســتكون هنــاك حاجــة لتفــ الوالــدين أو شخصين
بالغين لنقل الأطفال إلى الأنشطة المختلفة. قبل تسجيلهم في أنشطة متعددة، عليك أن تأخذ بعين

الاعتبار وقت الراحة، ومستويات التوتر، وقدرتك على أخذهم إلى كل نشاط.

ضع في اعتبارك ما يلي قبل أن تسجيل أطفالك في أنشطة مختلفة:

كم يبلغ وقت أنشطة الطفل كل أسبوع؟ هل لديهم ما يكفي من الطاقة والقدرة على
تحمل كل الأنشطة؟ هل يحصلون على فترة راحة كافية يوميا حتى لا يصابوا بالإرهاق؟

يات المجدولة؟ يبات الفريق والمبار هل هناك حاجة لترك وقت للتمرين خا تدر
كم تبلغ فترات التنقل الخاصة بك كولي، إلى جانب وقت الانتظار أثناء التدريب؟ هل

لديك حيز زمني يسمح بإضافة هذه الأنشطة على جدولك الخاص؟
هل يتعارض وقت النشاط مع الأنشطة الأخرى في الجدول الزمني؟ هل سيحد ذلك من

قدرة العائلة على الاجتماع لتناول وجبة العشاء بشكل منتظم؟
هل يريد الطفل القيام بالنشاط حقا؟

ما هو الدافع وراء الاشتراك في النشاط؟
هل سيتسبب هذا النشاط بقدر كبير من الضغط على الطفل أو أفراد الأسرة الآخرين؟

حافظ على نشاط أطفالك بتوازن

على الرغم من كل شيء، فإن هذا لا يعني أنه عليك الامتناع عن تسجيل طفلك في أنشطة مختلفة
مثل الرياضة والموسيقى والرقص والكاراتيه وما إلى ذلك، فكلها أنشطة رائعة من شأنها أن تساعد
الأطفـــال علـــى تطـــوير مجموعـــة متنوعـــة مـــن المهـــارات القيّمـــة. لكـــن الهـــدف هـــو تســـجيلهم فيمـــا



يستمتعون به حقًا، وتجنب المبالغة في جدولة أوقاتهم وعدم تسجيلهم في العديد من الأنشطة في
آن واحد.

المصدر: لايف هاك
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