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الأمومة والأبوة

. مهمة الوالدين الأساسية ᢝᣦ توفᢕᣂ الأمان والرعاية للطفل وأن يكونا قدوة للطفل

:يتوجب عᣢ الوالدين القيام بأمور منها
ظهار للطفل أن الطفل 

مهم بالنسبة لهما

تعزيز شعور الطفل بالأمان

تعليم الطفل كيفية الحديث 
 ᢕᣂعن مشاعرە والتعب

عنها وتنظيمها
 ᢝᣤاليو ᡧ ᢕᣌالروت ᣢالحفاظ ع

ا ملي. ترتبط الأمومة والأبوة بمشاعر متنوعة
ً
ئة من الطبيᢝᣙ أن تبدو الحياة اليومية أحيان

ᢝ بعض الأحيان بالانزعاج أو الخجل أو بعدم الكفاية/بالتحديات وقد يشعر الوالد
ᡧᣚ ة.
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 احتياجات . يحتاج الطفل الصغᢕᣂ إᣠ دعم والديه
ً
من المهم تذكر أن للوالدين أيضا

.  يجب عᣢ الوالدين الاهتمام بقدرتهما عᣢ التحمل والاستمرار. ورغبات خاصة بهما

ᢝ أمور الأمومة والأبوة
ᡧᣚ يساعد التعاطف مع الذات .



التعاطف مع الذات 
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 ᡵᣂالآباء والأمهات المتعاطفون يكونون أك 

 وأقل انتقادًا لأنفسهم ولأطف
ً

ᢾّالهمتقب.

ᢝ التعامل مع النفس بلطف ᡧᣎأيضًا تقبّل المشاعر و. التعاطف مع الذات يع ᢝ ᡧᣎالأفكار كما يع

لا أحد كامل . من المهم تقبّل حقيقة أن كل إنسان لديه أخطاء ونواقص أيضًا. الشخصية

.وارتكاب الأخطاء أمر مسموح به

:التعاطف مع الذات

الرفاھیة النفسیةیعزز •

من الشعور بالسعادة والرضا زید •

ةعلاقالتعامل المتبادل أثناء یقوي •

الثنائیةالارتباط 

على تجاوز التحدیات والإخفاقاتاعد یس•

من القلق والاكتئاب والإرھاق والتوتریخفف •

من الشعور بالذنب والخجلیقلل •
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.فكّر في نفسك بإیجابیة وتفاؤل

.  لا تكن قاسیًا جدًا على نفسك

.تأمّل في طریقة تعاملك مع الأمور

.لا تطلب من نفسك أكثر من طاقتھا

.اسمح لنفسك بالاسترخاء

.لا تیأس إذا واجھت تحدیات

.تحدث مع نفسك بلطف

.امدح نفسك وشجّعھا بانتظام

.عبّر عن رأیك وتمسك بالحدود التي وضعتھا

. بالتعاطف مع الذات مهارة يمكن تنميتها بالتدري

 ᢔᣂتجاوز الصعوبات بسهولة أك ᣢع يستطي. يساعد التعاطف مع الذات الوالدين ع

.ة المتعاطف مع ذاته تقبّل مشاعر خيبة الأمل لديه ولدى طفله/الوالد

التدرّب عᣢ التعاطف مع الذات 



الأمومة والأبوة القائمة عᣢ التعاطف 

ة المتعاطف/الوالد
يراᢝᣘ مشاعر الطفل•
يمنح الطفل القرب والحنان•
يعامل الطفل بلطف•
يتقبل الطفل كما هو•

ᢝ جميع الحالات 
ᡧᣚ يدعم الطفل

يتقبل أيضًا مشاعر الطفل الصعبة•
يستمع إᣠ الطفل ويواسيه ويحتضنه•
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.  من المهم أن تكون هناك قدرة عᣢ الحديث بشكل منفتح. التعاطف داخل الأᣃة أمرًا مهمًا

ᢝ الأᣃة ودعمه ومساعدته
ᡧᣚ طة التشجيع وتقديم الشكر أعمال بسي. يجب الاستماع لكل فرد

ة ᢕᣂلكنها ذات أهمية كب.
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.ركّز على الأشیاء المھمة لأسرتك بشكل خاص

.الأمھات الآخرین/لا تقارن نفسك بالآباء

.تعامل مع أخطاء طفلك بتفھم

.تقبّل أیضًا مشاعر طفلك الصعبة

.اقضِ وقتاً مع طفلك

.أظھر لطفلك أنك تھتم بھ

.تحدث عن الأمور الصعبة مع البالغین الآخرین

كل العائلات متنوعة وتختلف عن بعضها . لا يجوز مقارنة طفلك أو عائلتك بالآخرين

. من الجيد أن يركز الوالدان عᣢ الأمور المهمة بالنسبة لأᣃتهما تحديدًا. البعض

عائلتنا بطريقتها الخاصة 



الكفاية بخصوص أمور الأمومة والأبوة

ر
ّ
:تذك

الأبوة والأمومة تتضمن أيضًا لحظات صعبة

ᢝ أن تبذل قصارى جهدك
ᡧᣛيك

الطفل يحب والديه رغم أخطائهما

من الممكن الاعتذار للطفل عند الخطأ

كل العائلات متنوعة وتختلف عن بعضها البعض

أنت محبوب ومهم لطفلك

.تعرّف عᣢ الجوانب الإيجابية وركز عليها
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ᡧ لأطفالهم قدر الإمكان ᢕᣌوة الأب. يرغب العديد من الآباء والأمهات بأن يكونوا أفضل مرب

ا مليئة بالتحديات
ً
قد يشعر الوالدان بأنهما ليسا والدين . والأمومة قد تكون أحيان

 . جيدين بما فيه الكفاية
ً
. من الجيد إدراك أن العائلات الأخرى تواجه تحديات أيضا



قدرة الوالدين عᣢ التحمل ورفاهيتهما 

ن تتكون رفاهية الأᣃة م. تنعكس قدرة الوالدين عᣢ التحمل عᣢ رفاهية الأᣃة بأكملها

ᢝ تواجهها ᡨᣎالموارد المتاحة والضغوط ال ᡧ ᢕᣌالتوازن ب.

اللذان یتمتعان بالرفاھیةالوالدان 

یكونان في مزاج جید وھادئین وحاضرین مع الأسرة

یتعاطفان مع أنفسھما ومع أسرتھما

یراعیان مشاعر واحتیاجات أفراد الأسرة

 ً یدركان ویتقبلان مشاعرھما الخاصة أیضا
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ᢝ يشعر ب ᡨᣎالمقابل فإن العجلة والتوتر ال ᢝ
ᡧᣚ ها

الوالدان تنعكس بسهولة عᣢ أمور الأمومة 

من الممكن أن تظهر . والأبوة وعᣢ الأᣃة كلها

ر 
ّ
أثناء الحياة اليومية عᣢ شكل تعب وتوت

وانفجارات عاطفية 



ᢝ حال جيد جزءًا مهمًا من الأمومة والأب
ᡧᣚ ᢝ ᡨᣎعلاقة الارتباط الثنائية ال ᢔᣂعت

ُ
. وةت

ا معًا عᣢ انفراد بدون أطفال
ً
جب ي. من الجيد بالنسبة للوالدين قضاء الوقت أحيان

.أن يحصل كل منهما أيضًا عᣢ وقت خاص به

كما أن شبكات الدعم مھمة . مقابلة الأصدقاء تساعد الوالدین على التحمّل والاستمرار

من الممكن طلب المساعدة من الأقارب أو من الأشخاص المقربین على سبیل . أیضًا

.المثال في رعایة الأطفال
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.كن متعاطفًا مع نفسك• 

.تناول طعامًا صحیًا بانتظام• 

.مارس الریاضة والھوایات بانتظام• 

.استرح ونم بما فیھ الكفایة• 

.احرص على أن یكون لدیك وقت لنفسك أیضًا• 

.شریكتك/تقاسم المسؤولیات مع شریكك• 

.حافظ على علاقات أسریة فعالة• 

.استفد من مساعدة المقربین• 

.اسعَ لتقلیل العجلة والتوتر• 

 • ً .خصص وقتاً لعلاقة الارتباط الثنائیة وللتواجد العائلي معا

قدرة الوالدين عᣢ التحمل ورفاهيتهما 



ᢝ جامعة 
ᡧᣚ نجز

ُ
ة الإرشادية عᣢ عمل تطويري أ ᡫᣄەتستند هذە الن ᢕᣂكومبولا: يةللعلوم التطبيق تامب 

. (إ Kumpula E) & . (ل بالوفووري Palovuori L.) 2025. التعاطف مع الذات والشعور 
 ᡧ ᢕᣌبالكفاية بخصوص أمور الأمومة والأبوة برنامج تعليم الممرّض

:المصادر
Ensi- ja turvakotien liitto, Mieli ry, Mielenterveystalo, MLL & Perhepolku

:الصور
Canva / Sketchify ja Pixapay
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.معًا من أجل حیاة یومیة أفضل للأسر المھاجرة

projects.tuni.fi/niitty2: معلومات إضافیة عن المشروع

tuni.fi/perheinfo: بوابة مواد المعلومات الأسریة


