
دلـــــيـــــل الوالـــــديـــــن
لصحة دمـــــــــــــــــــــــــــاغ أطفالهم

إعداد: جمعية فطن لصحة دماغ الطفل
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 رسالة فطن
طفلكـــم أمانـــة... ودماغـــه ينمـــو بمـــا 

تمنحونـــه مـــن وقـــت، حـــب، واهتمام
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المــــقـــدمـــة

يمر دماغ الطفل خلال سنواته الأولى بمرحلة تطور 
العقلـــي،  مســـتقبله  أســـاس  تشـــكل  اســـتثنائية 

العاطفي، والجسدي.

وفي هذه المرحلة الحساســـة، يُعتبر الوالدان العنصر الأهم 
في تقديـــم الدعـــم والبيئـــة المناســـبة لنمو الدمـــاغ بصورة 

صحية وسليمة.

مـــن هـــذا المنطلـــق، تقـــدم جمعيـــة فطـــن هـــذا الدليـــل 
الإرشـــادي المخـــتصر للوالديـــن ليكـــون مرشـــداً عمليـــاً في 

يز صحة دماغ أطفالهم. رحلتهم لتعز

0102

يـــة  الالتزام بجـــدول التطعيمـــات والفحوصـــات الدور
لتجنب الأمراض المؤثرة على النمو.

0 المحور الأول

1الوقاية المبكرة أساس صحة الدماغ

جـــمـــعــــيـــة فــــطـــــــــن
لصحة دماغ الأطفال

ضمـــان بيئـــة منزليـــة آمنـــة وخاليـــة مـــن المخاطر
لتقليل الإصابات.

تعليم الأطفال عادات النظافة اليومية مثل غسل 
اليدين بانتظام.

تقديـــم الرعايـــة العاطفيـــة والتفاعـــل المســـتمر مع 
الطفل منذ ولادته.

0 المحور الثاني

2التغذية السليمة لعقل ذكي

معلومة مهمة
الوقايـــة تبدأ من 
وتــــستمر  الحمل 
السنـــــــــــــــوات  في 
الــذهبــيـــــة الأولى

البروتينـــات،  علـــى  تحتـــوي  متوازنـــة  وجبـــات  تقديـــم  ضرورة 
الفيتامينات والمعادن.

الأطعمـــة الغنية بالأوميغا-� (مثل الســـمك والمكسرات) 
تدعم وظائف الدماغ.

كـــــــه يـــــــز تنـــــــاول الخــــــــضـــــــــــروات والــــــــفــــــــوا تـــــعز
الطازجة والماء.

يــــــــات الــــــــمــــــــفــــرطــــــــــــة تــــجــــــــنــــــــب السكــــــــر
والوجبات السريعة.

معلومة
الجيـــدة  التغذيـــة 
هي وقود الدماغ 
لتحســين التركــيز، 
كرة، والمزاج الذا
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ياضـــة اليومية  تشـــجيع الطفل على ممارســـة الر
والأنشطة الحركية.

المحور الرابع

النشاط البدني والذهني

وبنـــاء  الألغـــاز  مثـــل  الذهنيـــة  الألعـــاب  دمـــج 
المكعبات.

القـــراءة اليوميـــة مـــع الطفـــل لتوســـيع مهاراتـــه 
ية. اللغوية والفكر

وضـــع أهـــداف بســـيطة يوميـــة لتحـــفيز مهارات 
التخطيط والتنظيم.

المحور الخامس

التواصل العاطفي الإيجابي

التعبير عن الحب والدعم للطفل في جميع الأوقات.

الاستماع للطفل والاهتمام بمشاعره وتجارب يومه.

يــــــــز الثقــــــــة بالنفــــــــس باستخــــــــدام العبــــــــارات  تعز
التشجيعية الإيجابية.

تــــــفـــــــادي الــــــعــــــــقــــاب الــــقــــاســــــــــــي أو إهــــــــمــــــــال 
مشاعر الطفل.

معلومة
الحركـــة والتفكــير 
ينشطــان الـدورة 
ويعززان  الدموية 
نمـــــــو الخــلايـــــــــــا 
الــــعــــــصـــبــــــيـــــــة
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جـــمـــعــــيـــة فــــطـــــــــن03
لصحة دماغ الأطفال

تحديد جدول نوم ثابت يتناسب مع عمر الطفل.

المحور الثالث

النوم الصحي وأثره في نمو الدماغ

تقليل التعرض للشاشات قبل النوم لضمان نوم عميق.

الأطــــــــــفــــــــــال 
الــــــــــرضــــــــــــــع
�-�� شــــــهر

عدد ساعات النوم 
المــــوصــــــــى بــــــــهــــــــا

جعل غرفة النوم هادئة ومظلمة ومريحة.

تشجيع القيلولة المناسبة للأطفال الأصغر.

04

حــــــــديــــثــــــــــو 
الــــــــــــــــــــولادة
إلى � شــــهور

ســــــــــاعـــــــــةســــــــــاعـــــــــةســــــــــاعـــــــــة
ســــــــــاعـــــــــةســــــــــاعـــــــــة
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الأطــفــــــــال في 
سن المدرسة 
�-�� ســــنــــة

مــــــا قــــــــبــــــــل 
الـــــمــدرســــــــة
�-� سـنــوات

الأطــــــفــــــــــال 
الـــــــصــــــغــــــار
�-�ســــنــــــــة

05
معلومة

والاحتواء  الحـــب 
يبنيان دماغاً قوياً 
ويعززان  وصحيـــاً 
الصحة النفسية

04
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جـــمـــعــــيـــة فــــطـــــــــن01
لصحة دماغ الأطفال

إن بنـــاء عقـــل ســـليم لطفلكم ليـــس مهمة قصيرة 
الأمد، بل هو استثمار طويل في مستقبلهم.

مـــن خلال توفير الحـــب، التغذية، النوم، النشـــاط، 
الحمايـــة، والتحـــفيز الفكـــري والعاطفـــي، تضعـــون 
أساســـاً متيناً لطفلكم ليصبح فرداً سعيداً، مبدعاً، 

ومتكيفاً مع العالم من حوله.

0
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الخــاتــمــة

06 جـــمـــعــــيـــة فــــطـــــــــن
لصحة دماغ الأطفال

جـــمـــعــــيـــة فــــطـــــــــن
لصحة دماغ الأطفال

تجنب رفع الطفل عالياً أو رميه لما قد يســـببه من 
إصابات في الرأس والرقبة.

المحور السادس

حماية الطفل
من التصرفات الخاطئة والخطرة

مراقبـــة الأطفـــال وعـــدم الســـماح لهـــم باللعب في 
الأماكن الخطرة (الشرفات، النوافذ، المسابح).

وضـــع قواعد واضحة للعب وتعليم الطفل قواعد 
السلامة.

اختيـــار الألعـــاب المناســـبة للعمـــر والابتعـــاد عـــن 
الألعاب ذات الأجزاء الصغيرة أو الحادة.

المحور السابع

غرس التفكير الإيجابي وروح المبادرة

يـــز التفـــكير الإيجـــابي لـــدى الطفـــل باســـتخدام  تعز
عبارات مثل "أنا قادر" و"سأتعلم".

تشـــجيع الطفل على اتخاذ المبادرات والمشـــاركة 
في الأنشطة الاجتماعية.

شـــعوره  لتنميـــة  وميولـــه  الطفـــل  رغبـــات  احترام 
بالاستقلالية والثقة.

معلومة
الوقاية من التصرفات 
الخـــــاطئـــــــة تحمـــــــــي 
الطفـــل من الإصابات 
ســـلباً  تؤثـــر  قـــد  التي 

على نمو دماغه

معلومة
التفكــير الإيجــــابي 
يـنــــمـــــي مـــرونــــة 
الــدمـــاغ ويـــعـــــزز 
الصحة النفسية.
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