
ــــوم قبــــل ــــح لاســــتئناف روتين الن  مفاتي
العودة إلى المدرسة

, سبتمبر  | يا فاطمة كتبه مار

عادة ما تكون الأجازات هي الوقت الذي لا يكون فيه ضغط ولا روتين منظم؛ حيث يذهب الأطفال
كملــه، بــدون إلى الفــراش ويســتيقظون دون جــداول زمنيــة وخطــط ثابتــة كثــيرة، فأمــامهم اليــوم بأ

جدول أعمال وبدون التزامات، وبالتالي؛ يتغير الروتين تمامًا وخاصة فيما يتعلق بالنوم.

وبـالطبع؛ بعـد عـدة أسـابيع مـن الحيـاة بهـذا النظـام؛ تتطلـب العـودة إلى المدرسـة أن ننتظـم في روتين
مــرة أخــرى؛ لذلــك في بعــض الأحيــان يبــدو هــذا وكأنــه تعذيــب للأطفــال، ومــع ذلــك؛ هنــاك بعــض
كـثر التوصـيات الـتي تسـمح لنـا باسـتئناف روتين النـوم قبـل العـودة إلى المدرسـة وجعـل هـذا الانتقـال أ

متعة، فدعونا نرى ما هي هذه التوصيات.
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كـــثر الاســـتعداد للعـــودة إلى المدرســـة هـــو أ
بكثير من مجرد تنظيم

بادئ ذي بدء؛ يجب توضيح أن العودة إلى المدرسة تنطوي أيضًا على عملية عاطفية ونفسية؛ حيث
إنها تعني بداية عام جديد أو مرحلة جديدة سيكون لها تحدياتها الخاصة التي يجب تعلمها.

لذلــك؛ لا يتعلــق الأمــر فقــط بإنشــاء روتين ونظــام، ولكــن أيضًــا حــول القــدرة علــى مصاحبــة الأطفــال
والمـراهقين. ولهـذا السـبب؛ يجـب إنشـاء مساحـات للحـوار والأسـئلة والتعـبير عـن الرغبـات والمخـاوف

والتوقعات. وأيضًا؛ يجب أن نكون قادرين على التواصل ونقل الحماس والف لما هو قادم.

ــــوم قبــــل ــــح لاســــتئناف روتين الن  مفاتي
العودة إلى المدرسة

وفيما يلي بعض التوصيات المتعلقة بالراحة والعودة إلى المدرسة:
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. خذ بضعة أيام قبل العودة إلى المدرسة
للتدرب

بعبارة أخرى؛ تظاهر بأن الطفل غدًا يجب أن يذهب إلى المدرسة، وفي الأيام السابقة للعودة؛ عليك
أن تحــاول إعــادة وضــع الجــداول الزمنيــة والــروتين. علــى سبيــل المثــال؛ الذهــاب إلى الفــراش مبكــرًا،
يــون بعــد وقــت معين، والاســتحمام في وقــت معين مــن اليــوم، مــن بين أمــور وعــدم مشاهــدة التلفز

أخرى.

. طبق نظام الـ  دقيقة
تماشيًـا مـع التوصـية السابقـة؛ يقـترح بعـض الخـبراء بـدء هـذه الممارسـة لمـدة  أيـام قبـل العـودة إلى
المدرسة؛ حيث تكون الفكرة الجيدة في تنظيم الوصول لوقت النوم المطلوب من خلال فترات زمنية
مـن  دقيقـة. فعلـى سبيـل المثـال؛ إذا ذهـب الطفـل إلى الفـراش خلال العطلـة الساعـة  مسـاءً

ونريده أن يبدأ الساعة  مساءً، فيمكن القيام بذلك على النحو التالي:

– الأيام الأولى: سنطلب منه الذهاب إلى الفراش الساعة : مساءً.

– في الأيام من  إلى ؛ سنضيف  دقيقة أخرى، وسيتعين عليه الذهاب إلى الفراش في الساعة
: مساءً.

– في الأيام المتبقية؛ سنطلب منه القيام بذلك في الساعة : مساءً.

. إعادة التخطيط للوجبات
العطلات هــي فــترة تفســح المجــال للاســتمتاع بالوجبــات السريعــة أو الوجبــات الجــاهزة؛  كالهــامبرغر
والـبيتزا والحلويـات وغيرهـا. ومـع ذلـك؛ يـؤثر الطعـام أيضًـا علـى جـودة الراحـة، ولهـذا السـبب؛ فمـن
كـثر توازنًـا المهـم في الأيـام الـتي تسـبق اسـتئناف النشـاط المـدرسي؛ أن نحـاول العـودة إلى نظـام غـذائي أ

ية. وأقل في السعرات الحرار
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. ممارســة الأنشطــة الأكــثر تطلبًــا جســديا
خلال النهار

تعطي التمارين والرياضة – بشكل عام – فوائد عديدة للنوم، فبعد النشاط – في المساء أو في الليل
– يصــبح الأولاد متعــبين ويســهل عليهــم النــوم. ولهــذا الســبب، يُــوصىَ أيضًــا بــترك أنشطــة الهــدوء
والاستجمام للساعات الأخيرة من اليوم. وبهذه الطريقة؛ نجعلهم يبدأون في الراحة وضبط إيقاع

أبطأ لأنشطتهم يكون مناسبًا للراحة.

. تعليـــق اســـتخدام الأجهـــزة الإلكترونيـــة
بعد وقت معين

لتجنب إثارة الدماغ والحصول على نوم مريح؛ يُوصى بعدم وصول الأطفال إلى الأجهزة الإلكترونية
لمدة ساعتين على الأقل قبل النوم، وهذا يشمل الهواتف المحمولة والأجهزة اللوحية والتلفزيون.
كــثر مرونــة وســمحنا بأنــواع أخــرى مــن الاســتخدام، ولكــن بــالقرب مــن ربمــا – خلال العطلات – كنــا أ
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استئناف الفصول الدراسية، من المهم أن نكون واضحين بشأن هذه القواعد مرة أخرى.

. إعداد اللوازم المدرسية مقدمًا
سواء كان عليك تجديد الزي الرسمي أو حقيبة الظهر أو شراء أجهزة الكمبيوتر المحمولة، فمن المهم
أن تكــون قــادرًا علــى حــل هــذه المشكلات المعلقــة في الــوقت المناســب. وبهــذه الطريقــة؛ نقــضي علــى
الأحـداث غـير المتوقعـة والقلـق النـاتج عـن تـرك كـل شيء حـتى اللحظـة الأخـيرة. وتتمثـل إحـدى طـرق
إشراك الأطفـال والمـراهقين في مطـالبتهم بمساعـدتك في إعـداد قائمـة مهـام أو شراء، وبهـذه الطريقـة

يصبح حلها تعاونيا ويتيح لهم في الوقت نفسه الاضطلاع بمسؤولياتهم تدريجيا.

. تحضــير بعــض الأنشطــة الترفيهيــة بعــد
المدرسة

ا؛ يمكننـا أيضًـا التفكـير في بعـض الأنشطـة غـير النمطيـة خلال حـتى لا يكـون التـأثر بـالواقع الجديـد قويـ
الأسبوع الأول من العودة. فعلى سبيل المثال؛ الخروج لتناول الآيس كريم أو لركوب الدراجة حول

كثر من غيره. الميدان أو أي شيء يحب الطفل القيام به أ

يجب على البالغين الاستعداد أيضًا
إن اســتعادة روتين النــوم والاســتعداد للعــودة إلى المدرســة ليســا مــن مســؤولية الأطفــال والمــراهقين
فقط؛ حيث إن الأسرة تتأثر أيضًا، ويتغير نظامها وأنشطتها، وبهذا المعنى؛ ينبغي أيضًا أن يدرك الكبار
أنهم معنيين بضرورة استئناف الروتين والعودة إلى أجواء التنظيم السابقة. علاوة على ذلك؛ يجب

عليهم تسهيل هذه الحياة اليومية وإعادة تكييف جدول أعمالهم وأنشطتهم.

المصدر: موقع إيريس ماما الإسباني

/https://www.noonpost.com/45174 : رابط المقال

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=5704985
https://eresmama.com/retomar-rutina-sueno-cole/
https://www.noonpost.com/45174/

