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ــاب  ــل مص ــة طف ــر لتربي ــي عش ــادئ الاثن ــاب المب ــول كت آراء ح
ــاه ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف باضط

ــد  ــاك العدي ــاك والإرهــاق؛ فهن ــي، شــعرت بالارتب ــم تشــخيص ابن ــا ت »عندم

ــاك  ــاه، وهن ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف ــول اضط ــات ح ــن المعلوم م

ــراً وحاولــت لفهــم  ــدة. لقــد تعبــت كث ــد مــن المعلومــات غــر المفي العدي

ــن  ــا م ــراً تمكن ــرّ كل شيء! فأخ ــاب غَ ــذا الكت ــن ه ــاعدته، ولك ــي ومس ابن

ــن  ــت م ــد، وتمكن ــه للأب ــي فقدت ــت أنن ــذي ظنن ــل ال ــاء التواص ــادة بن إع

ــاركلي«. ــور ب ــك دكت ــكراً ل ــددًا. ش ــه مج ــل مع التواص

-كريستل ب، جلادستون، أستراليا

»يتعمــق دكتــور بــاركلي ويصــل إلٰى الأســئلة الملحــة مــن خــال الإرشــادات 

والطــرق العمليــة المدعومــة بالعلــم والمعرفــة. ســيكون هــذا الكتــاب عــىٰ 

ــن«.  ــي التــي أوصي بهــا أي والدي رأس قائمت

- ستيفن ب. بيكر، دكتوراة في الطب السلوكي وعلم النفس الإكلينيكي، مستشفىٰ 

سينسيناتي في المركز الطبي للأطفال.

»لا بــد مــن قــراءة هــذا الكتــاب؛ فنصائــح دكتــور بــاركلي حــول إدارة الأسرة 

مــع الطفــل المصــاب باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه قللــت مــن 

التوتــر الــذي نعــاني منــه في كل جانــب مــن جوانــب حياتنــا. ويشــدد كثــراً 

ــاء ولا  ــة التــي يقلــل مــن شــأنها الكثــر مــن الآب ــة الذاتي ــة الرعاي عــىٰ أهمي
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يهتمــون بهــا. لقــد منحتنــا رؤىٰ ونصائــح دكتــور بــاركلي فهــاً أفضــل بكثــر 

لطفلنــا، ولقــد تغــرت حياتنــا تمامًــا!«

- جيني ر، هوبوكيم، نيوجيرسي.

ــة وملموســة  ــاركلي مناهــج واقعي ــة للتعاطــف والتفهــم، يمنحــك ب »بالإضاف

ــاب  ــل مص ــة طف ــاء لتربي ــا الآب ــر به ــي يم ــف الت ــة والمواق ــة الصعب للعملي

باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه. ويســاعدك الكتــاب عــىٰ فهم عمل 

دمــاغ طفلــك، وأســباب معاناتــه، وكيفيــة مســاعدته عــىٰ تطويــر المهــارات 

ــاب بشــدة!« ــوصٰى بهــذا الكت ــاة. يُ ــا في الحي ليكــون ناجحً

- كاثلين نادو، حاصلة علٰى درجة الدكتوراة، وأخصائية في مركز تشيساليك 

لاضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه والتعلم والصحة السلوكية، بيثيسدا، 

ماريلاند.

المبادئ الاثنا عشر

لتربية طفل مصاب باضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه
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إلىٰ أحفادي، نور وحب حياتي:

كلير، ويل، ليام، كريغ
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مفاهيم ومصطلحات

اضطراب طيف التوحد:

ــع  ــل م ــل  والتفاع ــىٰ التواص ــرد ع ــدرة الف ــر في ق ــو يؤث ــراب في النم ــو اضط ه

ــاة  ــن حي ــن م ــراب في أول عام ــذا الاضط ــراض ه ــر أع ــلوك، وتظه ــن والس الآخري

الإنســان، ويظهــر هــذا الاضطــراب تبايــن مختلــف في الأعــراض التــي يعــاني منهــا 

ــف«. ــظ »طي ــق لف ــك يطل ــان؛ ولذل الإنس

اضطراب التحدي المعارض:

يتضمــن هــذا الاضطــراب نمطـًـا متكــررًا ومســتمراً مــن الغضب وســهولة الاســتثارة 

ــم.  ــلطة عليه ــخاص ذوي الس ــن الأش ــم م ــل وغيره ــاه الأه ــض تج ــدال والرف والج

ــمىٰ  ــلوك يسُ ــو س ــام، وه ــعي إلٰى الانتق ــد والس ــاعر الحق ــىٰ مش ــا ع ــوي أيضً وينط

ــد  ــن ق ــة ولك ــة في المدرس ــنوات الدراس ــل س ــه قب ــدأ أعراض ــة. وتب ــة الانتقامي النزع

ــد مــن المشــكلات الخطــرة في  يظهــر أيضًــا في ســن المراهقــة، ويتســبب في العدي

العلاقــات والأنشــطة الاجتماعيــة. ويمكــن المســاعدة في عــاج هــذا الاضطــراب مــن 

ــة للتعامــل والتواصــل مــع الآخريــن. خــال تعلــم المهــارات الإيجابي



ءة
قرا

ة لل
عين

13

تعليق المترجم

ــذا  ــا، فه ــاة بأكمله ــل الحي ــد يمث ــىٰ ق ــل معن ــا تحم ــيطة لكنه ــة بس ــل، كلم الطف

الكائــن الصغــر الــذي لا يعــرف مــن الحيــاة ســواك، هــل تســتطيع تــولي مســئوليته؟

ــب  ــن أصع ــارات، ولك ــارب والاختب ــن التج ــد م ــاة  العدي ــا الحي ــل لن ــد تحم ق

ــاط  ــك، في نق ــا نمل ــز م ــا في أع ــي تضربن ــي الت ــري ه ــة نظ ــن وجه ــارات م الاختب

ضعفنــا، والتــي قــد تتمثــل أحيانًــا في أطفالنــا؛ ولهــذا لا بــد مــن محاولــة الاســتعداد 

لهــذه الاختبــارات كلٌّ عــىٰ حــدة؛ لذلــك قــد يكــون هــذا الكتــاب مفيدًا في تســليحك 

ببعــض الأفــكار والتجــارب التــي قــد تعينــك عــىٰ مواجهــة اختبــار الحيــاة المتمثــل 

ــاه. في طفلــك المصــاب باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتب

ــح مثقــاً  ــه وأصب ــك إن زاد ضعف ــه، فــا بال ا بطبيعت ــن ضعيــف جــدًّ  الطفــل كائ

بعــبء جديــد، ذلــك العــبء المتمثــل في عــدم التفاهــم معــه وعــدم المقــدرة عــىٰ 

تلبيــة احتياجاتــه؟ قــد يحُــدِث اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه فجــوة كبــرة 

في التواصــل بــن طفلــك والحيــاة بشــكل عــام، بــل هنــاك حقيقــة تتمثــل في حــدوث 

فجــوة زمنيــة في حياتــه بالفعــل؛ فهــو متأخــر عــن أقرانــه كثــراً. لذلــك، لا بــد مــن 

معرفــة حقيقــة هــذا الاضطــراب وكيفيــة التعامــل معــه. وهــذا الكتــاب ســيعينك عــىٰ 

ذلــك، فســيمنحك في البدايــة لمحــة عــن عــالم طفلــك، وكيــف تبــدو الأمــور بالنســبة 

لــه، وكيــف يــرىٰ العــالم مــن وجهــة نظــره هــو. ثــم ســيقدم لــك بعــد ذلــك العديــد 
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مــن المبــادئ التــي يمكنــك مــن خلالهــا الســيطرة عــىٰ أفعالــك وســلوكياتك معــه، 

وتعديــل نظرتــك لاضطرابــه ومعرفــة حقيقــة أنــه يعــاني بالفعــل، ومــا يحــدث ليــس 

ــو في  ــا ه ــه، وإنم ــن حول ــالم م ــف أو الع ــر للموق ــوء تقدي ــه أو س ــال من ــرد إه مج

حالــة اضطــراب حقيقــي، فالحيــاة بالنســبة لــه لا تطابــق حياتنــا نحــن؛ لذلــك امنــح 

نفســك فرصــة الاقــراب مــن عالمــه، وامنــح عالمــه لمســة مــن عالمــك حتــىٰ تلتقيــا 

في نقطــة يشــعر كلاكــا فيهــا بالرضــا. 

لا تشــعر بالتقصــر إن حاولــت فهــم طفلــك وفشــلت، أو إذا بذلــت جهــدًا ولم تسر 

الأمــور كــا توقعــت؛ فالفشــل وارد الحــدوث، والخطــأ لا بــد مــن حدوثــه. ولكــن 

الفشــل الحقيقــي هــو في عــدم المحاولــة للاقــراب ومســاعدة طفلــك مــن الأســاس، 

ولــن يعــرف الحقيقــة ســواك؛ فأنــت وحــدك مــن يعلــم إذا مــا بذلــت مجهــودًا أم لا.

ــه  ــزد معانات ــا تُ ــا، ف ــاني حقًّ ــو يع ــه؛ فه ــل إلٰى عالم ــك وادخ ــن طفل ــرب م اق

ــك.  بجهل

والآن ســأتركك في رحلتــك مــع الاضطــراب والمبــادئ التــي لا بــد مــن معرفتهــا 

ــك،  ــل ذل ــن قب ــك، ولك ــاعدة طفل ــة لمس ــل طريق ــاد أفض ــن إيج ــن م ــىٰ تتمك حت

ضــع في اعتبــارك دومًــا أن لــكل طفــل طريقــة مختلفــة وأســلوباً خاصًــا في التعامــل، 

وكل مــا ذكــر في الكتــاب مــا هــي إلا إرشــادات تعينــك لفهــم حقيقــة هــذا المــرض 

والســلوكيات المختلفــة التــي تعينــك عــىٰ إيجــاد أفضــل الطــرق التــي تعــن طفلــك، 

ــا في التعلــم والتطبيــق.  فكــن مرنً

د.رحمة عبدالمنعم أبوخطوة
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تعليق المؤلف

لقــد أخُفيــت التفاصيــل المحــددة للهويــة في جميــع الرســوم التوضيحيــة للحالات 

التــي تــم ذكرهــا في الكتــاب لحمايــة خصوصية العائــات والأطفــال الذيــن قابلتهم أو 

عرفتهــم خــال عمــي الإكلينيــي. وســتجد أننــي أســتخدم وأبــدل في هــذا الكتــاب 

بــن الضمائــر المذكــرة والمؤنثــة عنــد الإشــارة إلٰى أفــراد معينــن. ولقــد فعلــت ذلــك 

ــع  ــراد، وآمــل بصــدق أن يشــعر الجمي ــع الأف لســهولة القــراءة وليشــمل الــكلام جمي

بأنهــم مدرجــون بــن طيــات هــذا الكتــاب. 
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المقدمة

شــكراً لاختيــارك قــراءة هــذا الكتــاب، وأتمنــىٰ أن يكــون بمثابــة دليــل لا غنــىٰ عنــه 

وأنــت تمــي في عملــك اليومــي لرعايــة وتربيــة طفلــك أو ابنــك المراهــق المصــاب 

ــاور  ــىٰ المح ــك ع ــو أن أعرف ــدفي ه ــاه. ه ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف باضط

ا عــىٰ مــدار مــا يقــرب مــن ٥٠ عامًــا مــن العمــل  والمعايــر التــي وجدتهــا قيمــة جــدًّ

مــع الآبــاء وأطفالهــم؛ لتقديــم كتــاب تتمكــن مــن اللجــوء إليــه مــرارًا وتكــرارًا وأنــت 

تحــاول القيــام بأفضــل مــا لديــك، وليــس فقــط لابــن أو ابنــة تعــاني مــن اضطــراب 

فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه ولكــن لبقيــة عائلتــك أيضًــا. 

أنــا واثــق مــن أنــه مــن خــال تبنــي الاثنــي عــر مبــدأ في هــذا الكتــاب ســتواجه 

ــاءة  ــر بالكف ــاس أك ــعر بإحس ــك، وستش ــة طفل ــل في تربي ــر أق ــات ومخاط صعوب

والثقــة بالنفــس كوالــد، وســتحقق ســامًا أكــر في عائلتــك، وســتجد طفلــك أو ابنــك 

المراهــق أكــر تكيفًــا مــع اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه. 

إذا كنــت تعــرف كتــابي المشهور»مســئولية اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص 

الانتبــاه«، فقــد تتســاءل لمــاذا قــررت كتابــة كتــاب آخــر للآبــاء حــول هــذا الاضطراب. 

عــىٰ كل حــال، فــإن العنــوان الفرعــي لهــذا الكتــاب هــو الدليــل الكامــل والموثــوق 

ا ألا وهــو أن آبــاء هــؤلاء  للآبــاء، وهــو الآن في نســخته الرابعــة. والجــواب بســيط جــدًّ

ــول  ــول إلٰى حل ــت، وللوص ــع الوق ــات م ــن الضغوط ــد م ــون للعدي ــال يتعرض الأطف



ءة
قرا

ة لل
عين

18

ــن  ــت م ــد توصل ــة. ولق ــات اليومي ــة التحدي ــا لمواجه ــوق به ــن الوث ــرة ويمك جدي

خــال مئــات العائــات التــي قدمــت لهــا الخدمــات الإكلينيكيــة، ومــن التعليقــات 

ــل  ــاء بحاجــة إلٰى عــدد قلي والانطباعــات عــىٰ أكــر مــن ٨٠٠ محــاضرة إلٰى أن الآب

مــن الإرشــادات الواضحــة وغــر المبهمــة التــي ســتبقيهم عــىٰ تواصــل مــع نواياهــم 

في تربيــة طفــل ســعيد وصحــي عــىٰ الرغــم مــن معاناتــه مــن اضطــراب فــرط الحركــة 

ونقــص الانتبــاه. ويمكــن لمثــل هــذه الإرشــادات، التــي تتمحــور حــول فهــم قــوي 

لمــا يتعاملــون معــه، أن تزودهــم بحلــول عمليــة مثبتــة عندمــا يعانــون مــن تحديــات 

هــذا الاضطــراب في الأسرة. وهــذا مــا ســتجده في هــذا الكتــاب.

ــة  ــات عميق ــاه« معلوم ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف ــئولية اضط ــدم »مس يق

عــن جميــع جوانــب هــذا الاضطــراب مــن أبحــاثي ومراجعــاتي الأســبوعية لأحــدث 

ــة  ــات البحثي ــس البيان ــىٰ نف ــد ع ــاب الجدي ــذا الكت ــد ه ــة. ويعتم ــات العلمي المؤلف

ــو  ــر، وه ــد آخ ــبع ببع ــزود ومش ــه م ــة، ولكن ــة الإكلينيكي ــا والمعرف ــم تحديثه ــي ت الت

ــي.  ــخصي والمهن ــوري الش ــاج تط ــر بنت ــه أك ــد موج بع

ـــا  ـــالم، نم ـــاء الع ـــع أنح ـــاء في جمي ـــن الآب ـــد م ـــع العدي ـــل م ـــت أعم ـــا كن عندم

ـــة  ـــة وصح ا لرفاهي ـــدًّ ـــن ج ـــخاص المخلص ـــؤلاء الأش ـــع ه ـــاسي م ـــي وإحس تعاطف

ـــه  ـــا يعني ـــىٰ م ـــاشرة ع ـــرة مب ـــت نظ ـــه، ألقي ـــت نفس ـــر. وفي الوق ـــكل كب ـــم بش أطفاله

الاهتـــام كثـــراً بطفـــل يعـــاني مـــن اضطـــراب وأن أكـــون مصمـــاً عـــىٰ وضـــع 

ـــنوات،  ـــدة س ـــذ ع ـــاح. من ـــة والنج ـــة والرفاهي ـــو الصح ـــار نح ـــل في مس ـــذا الطف ه

ا لطفـــل مصـــاب بالتوحـــد، ومنـــذ ذلـــك الحـــن حصلـــت عـــىٰ  أصبحـــت جـــدًّ

فرصـــة المشـــاركة النشـــطة والفعالـــة في مســـاعدته في التغلـــب عـــىٰ تحديـــات 

ـــق  ـــو يحق ـــدي وه ـــاهدة حفي ـــت مش ـــد  كان ـــد»ASD«.  ولق ـــف التوح ـــراب طي اضط

انتصـــارات يوميـــة في النمـــو متعـــة كبـــرة، ولقـــد حفزتنـــي عـــىٰ محاولـــة دعـــم 

ـــة  ـــاه بنفـــس الطريق ـــة ونقـــص الانتب ـــرط الحرك ـــن باضطـــراب ف ـــال المصاب ـــاء الأطف آب

ـــها.  ـــن أن يعيش ـــاة يمك ـــل حي ـــو أفض ـــك نح ـــة طفل ـــىٰ رعاي ـــا ع ـــجعك به ـــي أش الت
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ـــن أن  ـــز، ولك ـــي موج ـــدر عم ـــرد مص ـــاب مج ـــذا الكت ـــون ه ـــل ألا يك ـــك، آم لذل

ـــام. ـــة والإله ـــدرًا للراح ـــا مص ـــون أيضً يك

عندمــا يتذكــر ابنــك الطالــب في الصــف الخامــس فجــأة بعــد العشــاء أنــه يتعــن 

عليــه عمــل ديوراما-لوحــة كبــرة- لتســليمها صبــاح الغــد، آمــل أن تلجــأ إلٰى المبــدأ 

الثــاني لتجديــد صــرك مــن خــال تذكــر نفســك بأنــه يعــاني مــن اضطــراب- ومــاذا 

ــا. عندمــا تســبب دعــوة إلٰى حفــل عيــد  تعنــي معاناتــه بالنســبة لــك في حياتــك يوميًّ

ــن  ــد م ــري، أود أن أتأك ــودك الفق ــا في عم ــعريرة ورعبً ــل قش ــل في الفص ــاد زمي مي

ــاني عــر للمســاعدة في توقــع الفــوضٰى التــي ســتعم،  ــدأ الث أنــك ســتلجأ إلٰى المب

والتخطيــط لكيفيــة تجنــب ابنتــك للانهيــار في منتصــف تلــك الحفلــة. عندمــا تشــعر 

بالإحبــاط مــن كل تلــك الأعــال المنزليــة غــر المكتملــة والتجاهــل الــذي قــام بــه 

ــا في  ــا وتخطاه ــزل كسره ــد للمن ــم قواع ــراب، أو ك ــذا الاضط ــاب به ــك المص طفل

هــذا الصبــاح فقــط، آمــل أن تقــرأ القســم الخــاص بالمبــدأ الرابــع، وأن تتذكــر عــدم 

القلــق مــن الأمــور الصغــرة، خاصــةً عندمــا لا تفيــد في تعزيــز ودعــم الأمــور الكبــرة 

ــن  ــة م ــرق المختلف ــاط والط ــذه الأنم ــتجد ه ــك. وس ــك وعائلت ــا لطفل ــي تريده الت

الدعــم والنصائــح وأكــر مــن ذلــك في الصفحــات التاليــة.

تذكــر، هــذه مبــادئ إرشــادية، تهــدف إلٰى توجيهــك عــىٰ الطريــق الــذي يمكنــك 

فقــط اتخــاذه. وتذكــر أيضًــا أنــه يمكنــك اللجــوء إلٰى مســئولية اضطــراب فــرط الحركة 

ونقــص الانتبــاه للحصــول عــىٰ التفاصيــل التي ستســاعدك في رســم الخريطــة والبقاء 

عــىٰ المســار الصحيح.
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 الاستخدام الأمثل لهذا الكتاب 
وكيفية الاستفادة منه

يمكنــك اســتخدام هــذا الكتــاب كــا وصفتــه للتــو وأن تقلــب الصفحــة وتصــل 

إلٰى المســاعدة التــي تحتاجهــا في اللحظــة التــي تتصــدىٰ فيهــا لتحــدٍّ معــن يتســبب 

فيــه عــادةً اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه. ويمكنــك أيضًــا قــراءة الكتــاب 

مــن بدايتــه لنهايتــه ثــم العــودة إلٰى الفصــول الفرديــة عندمــا تحتاجهــا.

ــاء« طــوال هــذا الكتــاب فإننــي أعنــي الزوجــن،  عندمــا أســتخدم »أنــت« و»الآب

ــة  ــة لتربي ــئولية الرئيس ــل المس ــر يحم ــخص آخ ــداد، وأي ش ــي، والأج ــاء بالتبن والآب

ــاه.  ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف ــاب باضط ــل مص طف

يوفــر الفصــل التمهيــدي والمبــادئ الخمســة الأولٰى الأســاس الــذي تقــوم عليــه 

تربيــة الطفــل المصــاب باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه:

	1 فهم مفاتيح النجاح..

	2 ــن . ــه يعــاني م ــه »ســيئ« ولكن ــك لا يتــرف »بشــكل ســيئ« لأن ــر أن طفل تذَك

ــو. ــراب في النم اضط

	3 الدخول إلٰى عقلية الراعي أو ولي الأمر..

	4 تصحيح أولوياتك..

	5 أن تصبح أكثر وعيًا بطفلك ومنتبهًا لتعاملاتك وتفاعلك معه في كل لحظة..
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ــا  ــي تفرضه ــة للمشــاكل الت ــولًًا أكــر واقعي ــادئ الســبعة الأخــرىٰ حل ــىٰ المب تتبن

أعــراض هــذا الاضطــراب عــىٰ طفلــك وعليــك: كيفيــة اســتخدام المكافــآت 

والتواصــل مقابــل التحــدث لتشــجيع الســلوك المطلــوب، وكيفيــة تعويــض مشــاكل 

طفلــك بالوقــت والذاكــرة، وكيفيــة مســاعدة طفلــك علٰى التنظيــم للنجاح في المدرســة 

ــع  ــة من ــا، وكيفي ــا وواقعيًّ ــكلات ملموسً ــل المش ــل ح ــة جع ــرى، وكيفي ــن أخ وأماك

اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه مــن جعل مغــادرة المنــزل أمــراً صعباً وشــاقًّا. 

إذا لم تقــرأ »مســئولية اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه« فأوصيــك بقــراءة 

التمهيــد أولًًا؛ حيــث ســتحصل عــىٰ دورة قصــرة ومعلومــات مفيــدة في طبيعــة نمــو 

وتطــور اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه، وكيــف يترجــم ذلــك إلٰى مــا تــراه في 

الأداء اليومــي لطفلــك. ويعــد هــذا الفهــم أمــراً بالــغ الأهميــة لاعتــاد جميــع المبادئ 

الاثنــي عــر الــواردة في هــذا الكتــاب بشــكل فعــال. وســتكون الخاتمــة قيمــة ومفيدة 

ا لتوضيــح كيفيــة تجميــع تلــك المبــادئ معًــا في تربيــة فعالــة ومجزيــة للطفــل  جــدًّ

المصــاب بهــذا الاضطــراب. 

 The Guilford ــون مــن ــس بينت ــي مــور ومري ــراً نصيحــة ومســاعدة كيت ــدر كث أق

Press لجعــل هــذا الكتــاب نســخة أفضــل بكثــر ولإصــدار هــذا الكتــاب. وكــا هــو 

الحــال دائمـًـا، أشــكر صديقــيّ: ســيمور وينجارتــن رئيــس التحريــر، وبــوب ماتلــوف-

الرئيــس-، في جيلفــورد عــىٰ دعمهــا المســتمر لكتبــي العديــدة ونــرتي الإخباريــة 

ومقاييــس التصنيــف والإصــدارات الأخــرىٰ عــىٰ مــدار ٣٨ عامًــا التــي كنــت أنشرهــا 

معهــم. أخــراً، أود أن أشــكر الآلاف مــن آبــاء الأطفــال والمراهقــن المصابــن 

باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه الذيــن عملــت معهــم عــىٰ مــدار أكــر مــن 

٤٠ عامًــا مــن مســرتي المهنيــة لإعطــائي الكثــر مــن البصــرة والعديــد مــن النصائــح 

حــول أفضــل الســبل لتربيــة طفــل مصــاب باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه.
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المبادئ الاثني عشر:
لتربية طفل مصاب باضطراب فرط الحركة 

ونقص الانتباه
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تمهيد
»ADHD« فهم اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه

ــل  ــراب، حص ــذا الاضط ــخيص ه ــن تش ــود م ــدىٰ عق ــىٰ م ــر، ع ــه الأم لنواج

اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه عــىٰ ســمعة ســيئة. في الواقــع، تســميته بهــذا 

ــوع مــن نقــل  ــد اســتخدام هــذا المصطلــح كن الاســم هــو جــزء مــن المشــكلة؛ فعن

وتفســر المشــكلة وتوضيحهــا، فــإن »اضطــراب فــرط النشــاط/ نقــص الانتبــاه« مــا هو 

إلٰى تفســر محــدود وســطحي ومضلــل. ونتيجــة لذلــك، وبالإضافــة إلٰى المعلومــات 

ــراب،  ــذا الاضط ــة ه ــا طبيع ــاس حقًّ ــن الن ــد م ــم العدي ــرة، لا يفه ــة المنت المضلل

وهــذا أمــر مؤســف للآبــاء الذيــن تعرضــوا لهــذه الآراء والمعلومــات غــر الدقيقة؛ لأن 

فهــم طبيعــة هــذا الاضطــراب هــو شرط أســاسي للحصــول عــىٰ العــاج المناســب 

ــة الطفــل بنجــاح مــن يــوم لآخــر- وهــذا هــو مــا  لطفلــك، والأهــم مــن ذلــك، تربي

يركــز عليــه هــذا الكتــاب. 

اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه ليس مجرد اضطراب في الانتباه أو الاهتمام

إن هــذا الاضطــراب ليــس مجــرد اضطــراب في الانتبــاه؛ وإنمــا هــو في الأســاس 

اضطــراب في التنظيــم الــذاتي. بوضــوح أكــر، هــذا الاضطــراب هــو اضطــراب نمــو 

ــىٰ  ــة ع ــار المترتب ــم الآث ــي. وفه ــذ الوظيف ــة التنفي ــس وعملي ــط النف ــي في ضب عصب

هــذا التعريــف يفتــح المجــال للقــوة الكاملــة للمبــادئ الاثنــي عــر في هــذا الكتــاب 
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تغييــر طريقــة تفكيــرك لتغييــر فهمــك ورعايتــك لطفلــك المصــاب 
باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه

لقــد تــم إعــداد المبــادئ الــواردة في هــذا الكتــاب لمســاعدتك في الوصــول إلٰى 

ــة: لفهــم طبيعــة اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص  الأهــداف التــي حددتهــا في البداي

الانتبــاه واســتخدام مفاتيــح النجــاح التــي حددتهــا عــىٰ أنهــا مفيــدة في تربيــة طفــل 

ســعيد وصحــي مصــاب باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه »انظــر إلٰى المبــدأ 

الأول«. وتركــز المبــادئ الأولٰى عــىٰ تغيــر طريقــة تفكــرك حــول الاضطــراب وحــول 

ــل  ــاه مث ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف ــم اضط ــك أن تفه ــد أردت من ــك. لق طفل

العديــد مــن الأطبــاء الإكلينيكيــن الآخريــن وكــا فهمتــه باعتبــاره اضطرابـًـا في النمــو 

العصبــي للوظائــف التنفيذيــة والتنظيــم الــذاتي الــذي تســاهم فيــه. 

إن حقيقــة أن طفلتــك أقــل قــدرة بكثــر مــن الأطفــال الآخريــن عــىٰ التحكــم في 

ســلوكها هــو الســبب في أنــك اضطــررت إلٰى التدخــل أكــر بكثــر مــن آبــاء الأطفــال 

العاديــن للمســاعدة في إدارة طفلتــك وحمايتهــا مــن الأذىٰ ورعايــة نموهــا. ولا بــد 

مــن أن تتذكــر دومًــا أن الخطــأ ليــس خطأهــا ولا دخــل لهــا فيــه. إذا فهمــت اضطــراب 

ــدافي  ــن أه ــد م ــق العدي ــد تحق ــة، فق ــذه الطريق ــاه به ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ف

الأخــرىٰ في كتابــة هــذا الكتــاب.

ــا  ــس ك ــا، ولي ــىٰ حقيقته ــك ع ــل طفلت ــز تقبُّ ــو تعزي ــداف ه ــذه الأه ــد ه أح

ــا؛  ــت مهندسً ــك راعٍ ولس ــور أن ــيخ منظ ــرس وترس ــك لغ ــون. وكان ذل ــا أن تك تريده

ــد، ولا يمكنــك إعــادة تصميمهــا للتخلــص  ــم طفلتــك كــا تري فــا يمكنــك تصمي

ــاه.  ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف ــن اضط م

الهــدف الآخــر كان تعزيــز نهــج أكــر وعيًــا وانتباهًــا تجــاه الأبــوة والأمومــة حتــىٰ 

ــه ومســاعدته عــىٰ  ــه وإعالت ــه ومكافأت ــدًا وتقييم ــك جي ــام بطفل ــن الاهت ــن م تتمك

التكيــف بشــكل أفضــل. 
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ــة  ــرط الحرك ــراب ف ــق لاضط ــل وأعم ــم أفض ــال فه ــن خ ــه م ــا أن ــت أيضً تمني

ــعورًا  ــا ش ــتطور أيضً ــق، س ــك المراه ــك أو ابن ــا لطفل ــا واعيً ــك راعيً ــوم كون ومفه

ــد  ــق العدي ــدأت في تطبي ــد قــرأت وب بالرحمــة والتســامح تجــاه طفلــك. إذا كنــت ق

مــن المبــادئ في هــذا الكتــاب، فقــد تطــور إطــارًا ذهنيًّــا أكــر دقــة وأكــر فائــدة وأقــل 

ــاه. ــص الانتب ــة ونق ــرط الحرك ــراب ف ــاب باضط ــك المص ــة طفل ــا لتربي إرهابً

إن الإطــارات المرجعيــة العقليــة لهــا تأثــرات قويــة في حياتنــا لأنهــا تنظــم فهمنــا 

للحيــاة وتنظــم هنــا تحديــدًا فهمنــا لأطفالنــا. وبذلــك فإنهــا تحــدد إلٰى حد كبــر أنواع 

القــرارات التــي نتخذهــا والإجــراءات التــي نقــوم بهــا لتلبيــة متطلبــات الحيــاة وتربيــة 

أطفالنــا. مــن خــال منظــورك الجديــد حــول اضطــراب فــرط الحركــة لطفلــك، فأنــت 

الآن في وضــع أفضــل لوضــع أنــواع التســهيلات التــي تحتــاج إلٰى إجرائها حتــىٰ يكون 

طفلــك أقــل إعاقــة بســبب الاضطــراب. بعبــارة أخــرى، يمكــن للاســراتيجيات التــي 

تنبــع مــن المبــادئ الاثنــي عــر أن تســاعد طفلــك عــىٰ التكيــف والعمــل والنجــاح. 

ــا محبًــا وفعــالًًا في حياتــه.  كــا أنهــا تســاعدك عــىٰ تعديــل ســلوكك لتكــون أبـًـا أو أمًّ

وهــي بدورهــا تمنحــك طرقـًـا للمســاعدة في تعديــل ســلوك طفلــك حتــىٰ يكــون أكــر 

نجاحًــا فيــا يجــب عليــه القيــام بــه بالإضافــة إلٰى الحفــاظ عــىٰ علاقــة وثيقــة معــك.
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الهدف المنشود

أتمنــىٰ لكــم كل النجــاح والتوفيــق في تطبيــق هــذه المبــادئ الأساســية مــع طفلــك 

ــىٰ أن  ــاه. وأتمن ــة ونقــص الانتب ــرط الحرك ــك المراهــق المصــاب باضطــراب ف أو ابن

تجدهــم ذا قيمــة ونفــع لــك لتحســن قدرتــك عــىٰ إدارة طفلــك أو ابنــك المراهــق. 

ــن  ــل م ــج أفض ــب أو المعال ــا الطبي ــن أن يتلقاه ــة يمك ــد مجامل ــة لا توج في الحقيق

معرفــة أن الآبــاء قــد اســتفادوا مــن عملــه في هــذا المجــال.

في الحقيقــة تنبــع هــذه المبــادئ مــن التجــارب الحياتيــة. وأتمنــىٰ لــك أيضًــا أن 

تســتفيد مــن هــذه المبــادئ في تقليــل الاضطــراب الــذي يعــاني منــه طفلــك والقصور 

والإعاقــات المرتبطــة بــه، وليــس ذلــك فقــط، بــل الأهــم مــن ذلــك أن تســاعدك في 

تحســن علاقتــك بطفلــك وتعزيزهــا عــىٰ نحــو أفضــل، وقــد تســاعدك هــذه العلاقــة 

في الحفــاظ عليكــا طــوال حياتكــا.
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المصادر

هنــاك العديــد مــن المصــادر للمعلومــات والدعــم والاستشــارات الإضافيــة متاحــة 

ــة ونقــص  ــرط الحرك ــن باضطــراب ف ــال المصاب ــاء الأطف ــت لآب عــىٰ شــبكة الإنترن

الانتبــاه. وســيتم تقســيمها حســب المبــادئ الــواردة في هــذا الكتــاب.

المبدأ الأول: مفاتيح النجاح
ADDitude magazine:

	- www.additudemag.com/adhd-success-stories-6-superstars-with-attention-deficit

	-  www.additudemag.com/adhd-success-stories-teacher

	-  www.additudemag.com/slideshows/famous-people-with-adhd Beyond Book 

Smart: www.beyondbooksmart.com/executive-functioning-strategies-blog/ 

overcoming-the-challenges-of-adhd

	- Child Mind Institute: https://childmind.org/blog/adam-levine-speaks-out-about-

hisadhd

	- Healthline: www.additudemag.com/slideshows/famous-people-with-adhd

	- Understood: www.understood.org/en/learning-thinking-differences/child-

earningdisabilities/add-adhd/adhd-success-stories

http://www.additudemag.com/adhd-success-stories-6-superstars-with-attention-deficit
http://www.additudemag.com/adhd-success-stories-teacher
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المبدأ الثاني: تذكر، إنه اضطراب
	- Attention Deficit Disorders Association: www.add.org

	-  Centre for ADHD Awareness, Canada: www.caddac.ca Child Mind Institute: 

www.childmind.org

	- Children and Adults with ADHD: www.chadd.org 

	- Help for ADHD: www.help4adhd.org

	- Russell A. Barkley, PhD (Fact Sheets): russellbarkley.org 

	- World Federation for ADHD: www.adhd-federation.org

المبدأ الثالث: كن راعيًا لا مهندسًا!
	- Scientific American: www.scientificamerican.com/article/parents-peers-children

	- Very Well Mind: www.verywellmind.com/what-is-nature-versus-urture-2795392 

Books

	-  Pinker, S. (2002). The blank slate. New York: Penguin. Rich Harris, J. (2009). 

The nurture assumption. New York: Free Press.

المبدأ الرابع: إعادة ترتيب الأولويات
	- Families.com: www.families.com/what-should-a-good-parents-priorities-be 

	- KidsHealth: https://kidshealth.org/en/parents/nine-steps.html

	- Parent Circle: www.parentcircle.com/article/5-priorities-for-good-parenting/

	- Parenting the Modern Family: www.parentingthemodernfamily.com/rule-2-be-

apurposeful-parent-parent-with-priorities

	- Parenting: The Biggest Job: www.biggestjob.com/about/the-10-priorities

المبدأ الخامس: الأبوة والأمومة الواعية
	- Aha! Parenting: www.ahaparenting.com/parenting-tools/peaceful-parenting/

mindfulparenting

	- Child Mind Institute: https://childmind.org/article/mindful-parenting-2

http://www.add.org
http://www.chadd.org
https://childmind.org/article/mindful-parenting-2
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	- Goop.com:https://goop.com/work/parenthood/the-four-keys-to-mindful-

parenting

	- Gottman Institute: www.gottman.com/blog/mindful-parenting-how-to-respond-

insteadof-react

	- Greater Good Magazine: 

	- https://greatergood.berkeley.edu/article/item/mindful_parenting_may_keep_

kids_out_of_trouble

	- HuffingtonPost:www.huffpost.com/entry/the-5-main-tenets-of-

mindfulparenting_n_4086080

	- Mind Body Green: www.mindbodygreen.com/0-29429/9-mindful-parenting-

tips-forwhen-youre-about-to-lose-your-cool.html

	- Mindful: Healthy Mind, Healthy Life: www.mindful.org/5-mindful-tips-

forparenting-conundrums

	- PsychAlive: www.psychalive.org/benefits-of-mindful-parenting

	- Washington Post: 

	- www.washingtonpost.com/news/parenting/wp/2014/08/26/how-ilearned-to-be-

a-more-mindful-parent/?noredirect=on

Books

	- Bertin, M. (2015). Mindful parenting of ADHD. Oakland, CA: New Harbinger. 

Kabat-Zinn, J. (2005). Wherever you go, there you are. New York: Hachette

Books.

	- Kabat-Zinn, J., & Kabat-Zinn, M. (1998). Everyday blessings: The inner work of 

mindful parenting. New York: Hachette Books.

	- Race, K. (2014). Mindful parenting: Simple and powerful solutions for raising 

creative, engaged, happy kids in today’s hectic world. Spokane, WA: St. Martin’s 

Griffin.
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المبدأ السادس: تعزيز الوعي الذاتي لطفلك وتحمل المسئولية
Self-Awareness

	- Exploring Your Mind: https://exploringyourmind.com/4-ways-promote-

selfawareness-children

	- Leaderonomics: https://leaderonomics.com/personal/child-self-awareness

	- Learning Works for Kids: http://cdn2.hubspot.net/hub/287778/file-231442306- 

pdf/improving_self-awareness.pdf%3Cb%3E%3C/b%3E

	- MomJunction: www.momjunction.com/articles/teach-self-awareness-to-

yourchild_00359060/#gref

	- Parent Tool Kit (tips for kindergarten age children): 

	- www.parenttoolkit.com/socialand-emotional-development/advice/self-awareness/

kindergarten-self-awareness-tips

	- Psychology Today: www.psychologytoday.com/us/blog/the-moment-

youth/201508/ self-awareness-how-kids-make-sense-life-experiences

	- Roots of Action: www.rootsofaction.com/self-awareness-meaning-purpose

	- Understood: www.understood.org/en/friends-feelings/empowering-your-child/

selfawareness/the-importance-of-self-awareness

	- You Are Mom: https://youaremom.com/education/self-awareness-children

Accountability

	- Aha! Parenting: www.ahaparenting.com/parenting-tools/character/responsibility 

Center for Parenting Education: 

	- https://centerforparentingeducation.org/library-ofarticles/responsibility-and-

chores/developing-responsibility-in-your-children 

	- Empowering Parents: www.empoweringparents.com/article/how-to-create-a-

culture-ofaccountability-in-your-home

	- A Fine Parent: https://afineparent.com/building-character/personal-

accountability.html

Books

https://centerforparentingeducation.org/library-ofarticles/responsibility-and-chores/developing-responsibility-in-your-children
https://centerforparentingeducation.org/library-ofarticles/responsibility-and-chores/developing-responsibility-in-your-children


ءة
قرا

ة لل
عين

321

	- Barkley, R. A., & Benton, C. (2013). Your defiant child: 10 steps to better 

behavior. New York: Guilford Press.

	- Barkley, R. A., Robin, A. R., & Benton, C. (2013). Your defiant teen. New York: 

Guilford Press.

	- Bertin, M. (2011). The family ADHD solution. Spokane, WA: Griffin.

المبدأ السابع: اقترب أكثر، كافئ أكثر، ولا تثرثر كثيرًا
	- American Psychological Association (parenting tips): www.apa.org/helpcenter/ 

communication-parents

	- Child Development Institute (20 Ways to Talk So Your Kids Will Listen):

	- https://childdevelopmentinfo.com/how-to-be-a-parent/communication/talk-to-

kidslisten

	- Parents.com: www.parents.com/parenting

	- Peaceful Parent: https://peacefulparent.com/peaceful-parenting-basic-principles

	- Psychology Today: www.psychologytoday.com/us/basics/parenting and 

www. psychologytoday.com/us/blog/the-mindful-self-express/201209/worst-

mistakesparents-make-when-talking-kids

	- Raising Children Network: https://raisingchildren.net.au/toddlers/

connectingcommunicating/communicating/communicating-well-with-children

	- Today’s Parent: www.todaysparent.com/family/age-by-age-guide-to-getting-your-

kid-totalk

	- Very Well Family: www.verywellfamily.com/how-do-you-talk-to-your-

child-620058

المبدأ الثامن: تقدير الوقت
	- Great Schools: www.greatschools.org/gk/articles/time-management-for-kids

	- Scholastic.com: www.scholastic.com/parents/family-life/parent-child/teach-kids-

tomanage-time.html
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	- Timers: www.timetimer.com; www.online-stopwatch.com/classroom-timers; 

www.lakeshorelearning.com/products/ca/p/EA165

	- Very Well Family: www.verywellfamily.com/how-to-teach-your-kids-time-

managementskills-4126588

المبدأ التاسع: الذاكرة العاملة
	- ADDitude magazine: www.additudemag.com/working-memory-exercises-for-

childrenwith-adhd

	- Charlotte Parent: www.charlotteparent.com/CLT/Helping-Your-Forgetful-

ChildRemember

	- Developing Minds: https://developingminds.net.au/blog/2016/11/15/fixes-

forforgetful-kids

	- Family Matters: www.ronitbaras.com/family-matters/parenting-family/how-to-

cure-aforgetful-kid

	- Focus on the Family: www.focusonthefamily.com/parenting/age-appropriate-

chores

	-  MetroKids: www.metrokids.com/MetroKids/January-2010/A-Forgetful-Child-

Strategy

	- Parenting: https://parenting.firstcry.com/articles/15-ways-to-help-forgetful-

kidsremember-stuff

	- Positive Parenting: https://positiveparenting.com/parenting-forgetful-behavior

	- Scholastic: www.scholastic.com/parents/books-and-reading/raise-a-reader-blog/

what-todo-when-your-child-cant-remember-what-he-reads.html

	- Understood: www.understood.org/en/school-learning/learning-at-home/

homeworkstudy-skills/8-working-memory-boosters

	- WatchMinder: www.watchminder.com

	- WebMD: www.webmd.com/parenting/features/chores-for-children

http://www.additudemag.com/working-memory-exercises-for-childrenwith-adhd
http://www.additudemag.com/working-memory-exercises-for-childrenwith-adhd
http://www.charlotteparent.com/CLT/Helping-Your-Forgetful-ChildRemember
http://www.charlotteparent.com/CLT/Helping-Your-Forgetful-ChildRemember
https://developingminds.net.au/blog/2016/11/15/fixes-forforgetful-kids
https://developingminds.net.au/blog/2016/11/15/fixes-forforgetful-kids
http://www.ronitbaras.com/family-matters/parenting-family/how-to-cure-aforgetful-kid
http://www.ronitbaras.com/family-matters/parenting-family/how-to-cure-aforgetful-kid
http://www.focusonthefamily.com/parenting/age-appropriate-chores
http://www.focusonthefamily.com/parenting/age-appropriate-chores
http://www.metrokids.com/MetroKids/January-2010/A-Forgetful-Child-Strategy
http://www.metrokids.com/MetroKids/January-2010/A-Forgetful-Child-Strategy
https://parenting.firstcry.com/articles/15-ways-to-help-forgetful-kidsremember-stuff
https://parenting.firstcry.com/articles/15-ways-to-help-forgetful-kidsremember-stuff
https://positiveparenting.com/parenting-forgetful-behavior
http://www.scholastic.com/parents/books-and-reading/raise-a-reader-blog/what-todo-when-your-child-cant-remember-what-he-reads.html
http://www.scholastic.com/parents/books-and-reading/raise-a-reader-blog/what-todo-when-your-child-cant-remember-what-he-reads.html
http://www.understood.org/en/school-learning/learning-at-home/homeworkstudy-skills/8-working-memory-boosters
http://www.understood.org/en/school-learning/learning-at-home/homeworkstudy-skills/8-working-memory-boosters
http://www.watchminder.com
http://www.webmd.com/parenting/features/chores-for-children
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المبدأ العاشر: التنظيم
	- Alejandra: www.alejandra.tv/home-organizing-videos/kids-toys-back-to-

schoolorganizing-ideas

	- Clutterbug: www.youtube.com/watch?v=AnQHLeK4cto

	- Coolmompicks: https://coolmompicks.com/blog/2017/09/12/creative-kids-

workspaceideas-how-to-make

	- Good Housekeeping: www.goodhousekeeping.com/home/organizing/tips/g340/ 

organizing-tips-for-kids

	- HGTV (recommendations for organizing broken down by age group): www. hgtv.

com/design/rooms/kid-rooms/get-your-kids-organized-at-all-ages

	- House Beautiful: www.housebeautiful.com/home-remodeling/g2270/10-genius-

storageideas-for-your-kids-room

	- KidsHealth.org: https://kidshealth.org/en/parents/child-organized.html

	- Organized Home: www.organized-home.com/posts/childrens-rooms-workspace-

roundup 

	- Parents: www.parents.com/kids/education/back-to-school/how-to-create-

homework-hq Scholastic: www.scholastic.com/parents/school-success/

homework-help/schoolorganization-tips/design-kid-friendly-workspace.html

ا وملموسًا المبدأ الحادي عشر: اجعل حل المشكلات واقعيًّ
	- All Pro Dad: www.allprodad.com/10-ways-to-teach-your-children-to-be-

problem-solvers

	- Big Life Journal: https://biglifejournal.com/blogs/blog/how-teach-problem-

solvingstrategies-kids-guide

	- Bright Horizons (for young children): www.brighthorizons.com/family-

resources/ developing-critical-thinking-skills-in-children

	- Head Start Early Childhood Learning and Knowledge Center (a video webinar): 

https://eclkc.ohs.acf.hhs.gov/teaching-practices/teacher-time-series/itsbig-

problem-teaching-children-problem-solving-skills

http://www.alejandra.tv/home-organizing-videos/kids-toys-back-to-schoolorganizing-ideas
http://www.alejandra.tv/home-organizing-videos/kids-toys-back-to-schoolorganizing-ideas
http://www.youtube.com/watch?v=AnQHLeK4cto
https://coolmompicks.com/blog/2017/09/12/creative-kids-workspaceideas-how-to-make
https://coolmompicks.com/blog/2017/09/12/creative-kids-workspaceideas-how-to-make
http://www.housebeautiful.com/home-remodeling/g2270/10-genius-storageideas-for-your-kids-room
http://www.housebeautiful.com/home-remodeling/g2270/10-genius-storageideas-for-your-kids-room
http://www.allprodad.com/10-ways-to-teach-your-children-to-be-problem-solvers
http://www.allprodad.com/10-ways-to-teach-your-children-to-be-problem-solvers
https://biglifejournal.com/blogs/blog/how-teach-problem-solvingstrategies-kids-guide
https://biglifejournal.com/blogs/blog/how-teach-problem-solvingstrategies-kids-guide
https://eclkc.ohs.acf.hhs.gov/teaching-practices/teacher-time-series/itsbig-problem-teaching-children-problem-solving-skills
https://eclkc.ohs.acf.hhs.gov/teaching-practices/teacher-time-series/itsbig-problem-teaching-children-problem-solving-skills
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	- Heart-Mind Online: https://heartmindonline.org/resources/5-step-problem-

solving-foryoung-children

	- Raising Children: https://raisingchildren.net.au/grown-ups/looking-after-

yourself/ communication-conflict/problem-solving-for-parents

	- Scholastic: www.scholastic.com/teachers/articles/teaching-content/how-you-can-

helpchildren-solve-problems

	- Very Well Family: www.verywellfamily.com/teach-kids-problem-solving-

skills-1095015

المبدأ الثاني عشر: كن سبّاقًا للأحداث
	- Childhood 101: https://childhood101.com/parenting-styles-reactive-or-proactive 

	- Clear Expectations: http://clear-expectations.net/being-a-proactive-parent

	- Equinox Family Consulting: 

	- https://equinoxfamilyconsulting.com/anxiety/proactiveor-reactive-which-would-

you-rather-be

	- The Family Room (Bright Horizons): https://blogs.brighthorizons.com/

	- familyroom/5-tips-for-positive-and-proactive-parenting 

	- MassPartnership.com: www.masspartnership.com/pdf/ProactiveParenting.pdf 

	- Momables: www.momables.com/becoming-a-proactive-parent-podcast

	- Momtastic.com: www.momtastic.com/parenting/701285-10-steps-becoming-

proactiveparent-child-deserves

	- Proactive Parenting: https://proactiveparenting.net

	- Racheous: www.racheous.com/respectful-parenting/reactive-vs-proactive 

	- Scholarship Archives at Brigham Young University:

	- https://scholarsarchive.byu.edu/cgi/viewcontent.

cgi?article=1415&context=marriageandfamilies

https://heartmindonline.org/resources/5-step-problem-solving-foryoung-children
https://heartmindonline.org/resources/5-step-problem-solving-foryoung-children
http://www.scholastic.com/teachers/articles/teaching-content/how-you-can-helpchildren-solve-problems
http://www.scholastic.com/teachers/articles/teaching-content/how-you-can-helpchildren-solve-problems
http://clear-expectations.net/being-a-proactive-parent
https://equinoxfamilyconsulting.com/anxiety/proactiveor-reactive-which-would-you-rather-be
https://equinoxfamilyconsulting.com/anxiety/proactiveor-reactive-which-would-you-rather-be
http://www.masspartnership.com/pdf/ProactiveParenting.pdf
http://www.momables.com/becoming-a-proactive-parent-podcast
http://www.momtastic.com/parenting/701285-10-steps-becoming-proactiveparent-child-deserves
http://www.momtastic.com/parenting/701285-10-steps-becoming-proactiveparent-child-deserves
https://proactiveparenting.net
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الخاتمة
	- Catholic Exchange: https://catholicexchange.com/five-ways-to-practice-

forgiveness-2 

	- Dr. Wayne Dyer: www.drwaynedyer.com/blog/how-to-forgive-someone-in-15-

steps 

	- Forgiveness Practice (YouTube): www.youtube.com/watch?v=I0UT7x8aX-A 

	- Greater Good in Action: 

	- https://ggia.berkeley.edu/practice/nine_steps_to_forgiveness 

	- Huffington Post (Life Section): 

	- ww.huffpost.com/entry/forgivenesstips_n_3306557

	- Jack Kornfield (Buddhist teachings): https://jackkornfield.com/the-practice-

offorgiveness

Journey (New Life Christian Church): 

	- http://journey.newchurch.org/programs/ practicing-forgiveness

	- LifeHack.org: www.lifehack.org/articles/communication/how-practice-

forgiveness-andhappier.html

	- Mindful: www.mindful.org/practice-self-compassion-with-forgiveness

	- Safety and Health: www.safetyandhealthmagazine.com/articles/14670-all-about-

youpracticing-forgiveness

	- Scary Mommy: www.scarymommy.com/why-parenting-my-son-with-adhd-is-

likehugging-a-butterfly

Spirituality and Health: 

	- https://spiritualityhealth.com/articles/2018/09/20/thepower-of-practicing-

forgiveness

	- Strongest Families Institute: www.strongestfamilies.com

	- Tips on Life and Love: www.tipsonlifeandlove.com/self-help/how-to-practice-

forgiveness

	- Writing Cooperative: https://writingcooperative.com/why-practice-

forgivenessf1e24905c00e

https://catholicexchange.com/five-ways-to-practice-forgiveness-2
https://catholicexchange.com/five-ways-to-practice-forgiveness-2
http://www.drwaynedyer.com/blog/how-to-forgive-someone-in-15-steps
http://www.drwaynedyer.com/blog/how-to-forgive-someone-in-15-steps
http://www.youtube.com/watch?v=I0UT7x8aX-A
https://ggia.berkeley.edu/practice/nine_steps_to_forgiveness
http://www.lifehack.org/articles/communication/how-practice-forgiveness-andhappier.html
http://www.lifehack.org/articles/communication/how-practice-forgiveness-andhappier.html
http://www.mindful.org/practice-self-compassion-with-forgiveness
http://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/14670-all-about-youpracticing-forgiveness
http://www.safetyandhealthmagazine.com/articles/14670-all-about-youpracticing-forgiveness
http://www.scarymommy.com/why-parenting-my-son-with-adhd-is-likehugging-a-butterfly
http://www.scarymommy.com/why-parenting-my-son-with-adhd-is-likehugging-a-butterfly
https://spiritualityhealth.com/articles/2018/09/20/thepower-of-practicing-forgiveness
https://spiritualityhealth.com/articles/2018/09/20/thepower-of-practicing-forgiveness
http://www.strongestfamilies.com
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تعريف بالكاتب

ــة  ــاركلي، أســتاذ الطــب النفــي الإكلينيــي في كلي ــور راســل أ. ب الأســتاذ الدكت

الطــب بجامعــة فرجينيــا كومنولــث. وعمــل مــع الأطفــال والمراهقــن والعائــات منذ 

ــي حققــت مبيعــات  ــب المشــهورة والت ــد مــن الكت الســبعينيات، وهــو مؤلــف العدي

كبــرة لــكل مــن المهنيــن والجمهــور، بمــا في ذلك»مســئولية اضطــراب فــرط الحركــة 

ونقــص الانتبــاه«. وهــو مقــدم ومتحــدث في المؤتمــرات ويتــم الاستشــهاد بــه عــىٰ 

نطــاق واســع في وســائل الإعــام الوطنيــة.

حصــل د. بــاركلي عــىٰ العديــد مــن الجوائــز الأكاديميــة الأمريكيــة لطــب 

ــة  ــب الشرفي ــن الرت ــد م ــه العدي ــس، ولدي ــم النف ــة لعل ــة الأمريكي ــال، والجمعي الأطف

ــرى. الأخ

موقع دكتور باركلي

www.russellbarkley.org
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