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سكينة البيت تبدأ منكِ

وصف المورد
قد يبدو أن البيت يحتاج إلى أن »يهدأ الأطفال«، لكن بعض لحظات التصعيد تبدأ قبل ذلك: أم مرهقة، جدول مزدحم، استعجال،

طلبات متكررة، ثم موقف صغير يصبح الشرارة الأخيرة. هذا لا يعني أن كل سلوك الطفل سببه الوالد، بل يعني أن حالة الكبار
جزء من البيئة التي يحدث فيها السلوك.

لمن هذا المورد؟
هذا المورد لكِ إذا أصبحت العصبية أسرع من المعتاد، أو كنتِ تشعرين أن يومكِ كله للآخرين ولا يبقى لكِ وقت لاستعادة

طاقتكِ، أو إذا تكررت لديكِ لحظات تقولين بعدها: »لو كنت أهدأ لما وصلنا إلى هنا«.



سكينة البيت تبدأ منكِ

ماذا ستجدين داخل المورد؟
شرح عملي، خطوات واضحة، عبارات جاهزة، وتطبيق قابل للاستخدام لمدة سبعة أيام.

كيف يساعدك هذا المورد؟
العناية بالنفس في التربية ليست مكافأة فاخرة، بل جزء من إدارة الطاقة. النوم، الطعام، الحركة، الدعم، والوقت القصير

المنفصل عن مسؤوليات المنزل قد تساعدكِ على الاستجابة بدل رد الفعل. كما أن ملاحظة إشارات التوتر مبكرًا تمنحكِ فرصة
لإيقاف التصعيد قبل أن يصل إلى الصراخ.



خطوات عملية

خطوات عملية

قيّمي درجة توتركِ من صفر إلى عشرة قبل المواقف المتكررة.•

حددي ثلاث لحظات يرتفع فيها الضغط عادة خلال يومكِ.•

اختاري بديلًا قصيرًا قبل الانفجار: دقيقة هدوء، ماء، تنفس بطيء، أو طلب مساعدة.•

خففي عدد القرارات الصغيرة التي تتخذينها وحدكِ، ووزعي المسؤوليات الممكنة.•

احجزي وقتًا شخصيًا قصيرًا ومتكررًا بدل انتظار يوم فارغ لن يأتي.•

بعد كل موقف صعب، راجعي ما سبق الانفعال بدل الاكتفاء بلوم نفسكِ.•



عبارات جاهزة

عبارات جاهزة

»أنا بحاجة إلى دقيقة قبل أن أجيب«.•

»سأعود إلى هذا الحوار عندما أهدأ«.•

»أحتاج مساعدة في هذه المهمة«.•

»الاستعجال ليس سببًا كافيًا لأرفع صوتي«.•

»سأتعامل مع موقف واحد، لا مع كل ضغط اليوم«.•



التطبيق العملي

تطبيق عملي: خريطة توتركِ اليومية

لمدة سبعة أيام، سجلي لحظة واحدة ارتفع فيها توتركِ. لا تبحثي عن الكمال؛ ابحثي عن النمط.

ما الذي حدث؟

درجة توتري من 0 إلى 10:

ماذا كان جسدي يقول لي؟



التطبيق العملي

تطبيق عملي: خريطة توتركِ اليومية - المتابعة

ما الذي كان يتراكم قبل الموقف؟

ما البديل الصغير الذي جربته؟

ما الذي أحتاج إليه غدًا؟

خطة عناية قصيرة هذا الأسبوع: نوم / حركة / وقت خاص / طلب مساعدة / استراحة

ثلاثة أشياء أستطيع تخفيفها أو تفويضها:

كيف تستفيدين من هذا المورد؟
اختاري خطوة واحدة فقط وطبقيها اليوم. لا تنتظري ظروفًا مثالية، ولا تقيسي نجاحك من أول محاولة. التغيير

الحقيقي يبدأ من تكرار خطوات صغيرة بوعي ورحمة وثبات.

احتفظي بهذا المورد، وعودي إليه كلما احتجتِ إلى خطوة عملية داخل البيت.

هذا المورد تثقيفي وتربوي، ولا يغني عن استشارة مختص عند وجود مشكلة شديدة أو مستمرة أو مؤثرة في سلامة الطفل أو الأسرة.
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