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الملخص.

الوالدية اليقظة ذهنياً ودورها في تنمية مقومات الشخصية الإيجابية لدى الأبناء. 	

هدفــت  ورقــة العمــل  إلــى: الكشــف دور الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً لتحســين مقومــات الشــخصية  	

الإيجابيــة لــدى الأبنــاء، وتصميــم تصــور مقتــرح  عــن التدريــب علــى الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً لتحســين 

الأبنــاء. لــدى  الشــخصية الإيجابيــة  مقومــات 

توصلــت نتائــج الدراســة إلــى: أن الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً فــي تعــرف الأطفــال علــى أفكارهــم  	

وانفعالاتهم واكتساب مهارات التواصل الفَعَّال والتعامل مع التحديات وغرس القيم والمبادئ الإيجابية 

والتعبيــر عــن آرائهــم ورؤيــة الأخطــاء كفــرص للتعلــم، فهــم الــذات، واحتــواء الآبــاء لأبنائهــم.

وتــم وضــع هــذا التصــور الــذي يتضمــن تدريبــات الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً لتحســين مقومــات  	

الشــخصية الإيجابيــة لــدى الأبنــاء، وهــي: )تعزيــز الوعــي الذاتــي، تطويــر مهــارات التواصــل، تعزيــز 

التعلــم والنمــو، تطويــر عــادات جيــدة، وتعلــم مهــارات حــل  بيئــة إيجابيــة، تحفيــز  المرونــة، توفيــر 

المشــاكل(.

الكلمات المفتاحية: )الوالدية اليقظة ذهنياً، مقومات الشخصية الإيجابية، الأبناء(.
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Abstract.

Title Of The Working Paper: (Mentally Alert Parenting And Its Role In 

Developing Positive Personality Components In Children).

    	 The Working Paper Aimed To: Reveal The Role Of Mentally Alert 

Parenting To Improve The Elements Of Positive Personality In Children, And 

Design A Proposed Concept For Training On Mindful Parenting To Improve 

The Elements Of Positive Personality In Children.

 	 The Results Of The Study Found That Mentally Alert Parenting Helps 

Children Become Aware Of Their Thoughts And Emotions, Acquire Effective 

Communication Skills, Deal With Challenges, Instill Positive Values ​​And 

Principles, Express Their Opinions, And See Mistakes As Opportunities For 

Learning, Self-Understanding, And Parents’ Containment Of Their Children.

 	 This Vision Was Developed, Which Includes Mindful Parenting 

Training To Improve Children’s Positive Personality Traits, Which Are: 

(Enhancing Self-Awareness, Developing Communication Skills, Enhancing 

Flexibility, Providing A Positive Environment, Stimulating Learning And 



310

Growth, Developing Good Habits, And Learning Problem-Solving Skills .

Key Words:) Mentally Alert Parenting -Developing Positive Personality 

Components- Children(.
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الوالدية اليقظة ذهنياً ودورها في تنمية مقومات الشخصية الإيجابية لدى الأبناء.

أولًا: مقدمة وخلفية نظرية.

العلاقــات الأســرية  فــي تعزيــز  تســهم  التــي  المفاهيــم الأساســية  مــن  الوالديــة  اليقظــة  تعتبــر 

الــة، تشــير اليقظــة الوالديــة إلــى القــدرة علــى الانتبــاه والوعــي بالاحتياجــات  وتطويــر مهــارات التربيــة الفَعَّ

العاطفيــة والنفســية للأطفــال، ممــا يســاهم فــي تشــكيل بيئــة أســرية صحيــة.

 فــي هــذا الســياق، تلعــب ســمات الشــخصية الإيجابيــة دورًا محوريًــا فــي تعزيــز اليقظــة الوالديــة، 

و أن الآبــاء الذيــن يتمتعــون بســمات، مثــل: التعاطــف، والصبــر، والمرونــة، يكونــون أكثــر قــدرة علــى 

تلبيــة احتياجــات أطفالهــم بشــكل فعــال.

تتطلــب اليقظــة الوالديــة مــن الأهــل أن يكونــوا حاضريــن وواعيــن لتصرفــات أطفالهــم، ممــا 

يســاعد فــي بنــاء الثقــة وتعزيــز التواصــل العاطفــي، ومــن خــال استكشــاف العلاقــة بيــن اليقظــة الوالديــة 

وســمات الشــخصية الإيجابيــة، يمكننــا فهــم كيــف يمكــن للآبــاء تحســين أســاليب تربيتهــم وبالتالــي تعزيــز 

النمــو النفســي والاجتماعــي للأطفالــو أهميــة تطويــر اليقظــة الوالديــة كأداة فعالــة فــي التربيــة، وكيــف أن 

ســمات الشــخصية الإيجابيــة يمكــن أن تعــزز مــن هــذه العمليــة.

يــرى )Keng et al. 2011( تعتبــر الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً مــن المواضيــع التــي حظيــت 

باهتمــام كبيــر فــي الأبحــاث النفســية والتربويــة، حيــث تركــز علــى كيفيــة تأثيــر أســاليب التربيــة علــى 

تنميــة شــخصية الأبنــاء والوالديــة اليقظــة تعــزز مــن القــدرة علــى التفاعــل الإيجابــي مــع الأبنــاء، ممــا 
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يســاهم فــي تنميــة مقومــات الشــخصية الإيجابيــة لديهــم.

يشــير كل مــن)Cohen et al., 2016; Siegel & Hartzell, 2014(  إلــى أن الوالديــة 

اليقظــة أســلوب تربــوي يعتمــد علــى الوعــي الذاتــي والانتبــاه المســتمر لمشــاعر الأبنــاء واحتياجاتهــم، 

ممــا يســاعد علــى بنــاء علاقــة صحيــة قائمــة علــى الثقــة والتفاهــم، تتطلــب هــذه العمليــة مــن الوالديــن أن 

يكونــوا حاضــرون ذهنيــاً، ممــا يمكنهــم مــن الاســتجابة بشــكل مناســب لمواقــف الأبنــاء المختلفــة.

وقــد توصلــت دراســة   (Brown et al., 2015( إلــى أن: الوالديــة اليقظــة تســهم فــي تعزيــز 

الصفــات الإيجابيــة لــدى الأبنــاء، مثــل الثقــة بالنفــس، والتعاطــف، والقــدرة علــى التعامــل مــع الضغــوط 

النفســية.

 أمــا دراســة (Cohen, Janicki, & Kivlighan,.2016) قــد توصلــت إلــى أن الأطفــال 

الذيــن يتمتعــون بوالديــن يمارســون أســلوب الوالديــة اليقظــة أظهــروا مســتويات أعلــى مــن التعاطــف 

ــال. والقــدرة علــى التواصــل الفَعَّ

تتضمن إستراتيجيات الوالدية اليقظة عدة عناصر، منها الاستماع الفَعَّال، والتواصل المفتوح، 

وتقديم الدعم العاطفي، ويشــير (Keng, Smoski, & Robins, 2011( إلى أن الاســتماع الفَعَّال 

يمكن أن يعزز من شــعور الأبناء بالأمان ويشــجعهم على التعبير عن مشــاعرهم واحتياجاتهم.
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ــال يعتبــر أحــد العناصــر الأساســية للوالديــة  كمــا يــرى )Harrism,.2019( أن الاســتماع الفَعَّ

اليقظــة، ويتطلــب هــذا النــوع مــن الاســتماع التركيــز الكامــل علــى مــا يقولــه الأبنــاء، ممــا يعــزز مــن 

شعورهم بأنهم مسموعون ومفهومون  وأن الأطفال الذين يشعرون بالاستماع من قبل والديهم يميلون 

إلــى تطويــر مهــارات التواصــل بشــكل أفضــل ويكــون لديهــم قــدرة أعلــى علــى التعبيــر عــن مشــاعرهم.

وقــد أشــار كلًا مــن )Murray et al., 2015 ,Smetana, 2011( إلــى أن إســتراتيجية  

التواصــل المفتــوح تســهم  فــي بنــاء علاقــة صحيــة بيــن الأبنــاء والآبــاء، حيــث يمكــن للأطفــال التعبيــر 

عــن مخاوفهــم وتطلعاتهــم بحريــة، تشــير الدراســات إلــى أن التواصــل المفتــوح يعــزز مــن شــعور الأبنــاء 

بالثقــة ويشــجعهم علــى اتخــاذ قــرارات إيجابيــة. 

كمــا يشــير )Wilkins,.2017( إلــى أن إســتراتيجية  الدعــم العاطفــي تعتبــر مــن أهــم جوانــب 

الوالديــة اليقظــة، حيــث يســاعد هــذا الدعــم فــي تعزيــز الثقــة بالنفــس والقــدرة علــى التعامــل مــع التحديــات، 

تشــير الأبحــاث إلــى أن الأطفــال الذيــن يتلقــون دعمــاً عاطفيــاً مــن والديهــم يميلــون إلــى تطويــر مهــارات 

التكيــف بشــكل أفضــل ويكــون لديهــم قــدرة أعلــى علــى مواجهــة الضغــوط النفســية. 

وقــد توصلــت نتائــج دراســة: )ســليمان،2016( إلــى أنــه يمکــن التنبــؤ بکفــاءة المواجهــة مــن 

خــال الوالديــة اليقظــة عقليًــا مــن خــال بعديهــا  التعاطــف مــع الــذات والطفــل، والوعــي الانفعالــي 

بالــذات والطفــل(.
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 وتوصلت نتائج  دراســة: )الشــاذلي،2019( إلى وجود علاقة ارتباطية ســلبية ودالة إحصائياً 

بيــن الوالديــة اليقظــة عقليــاً والحساســية الزائــدة لــدى الأبنــاء مــن الطــاب الموهوبيــن وتعمــل الوالديــة 

اليقظــة عقليــاً کمنبــئ بالحساســية الزائــدة.

أمــا نتائــج دراســة: )صديــق،2022( توصلــت إلــى وجــود علاقــة ارتباطيــة ســالبة دالــة إحصائيــاً 

بيــن الوصمــة الاجتماعيــة والشــفقة بالــذات، بينمــا کانــت العلاقــة موجبــة دالــة إحصائيــاً بيــن الشــفقة 

بالــذات وبيــن الوالديــة اليقظــة عقليــاً، وکانــت العلاقــة ارتباطيــة ســالبة دالــة إحصائيــاً بيــن الوصمــة 

ــاً. الاجتماعيــة والوالديــة اليقظــة عقلي

الاجتماعيــة  الوصمــة  بيــن  بالــذات  الشــفقة  بتوســط  المقتــرح  البنائــي  النمــوذج  تطابــق  وقــد   

والوالديــة اليقظــة عقليــاً مــع بيانــات عينــة الدراســة، کمــا کان هنــاك تأثيــر ســببي مباشــر وغيــر مباشــر 

لمتغيــرات الدراســة علــى النحــو الموضــح بمتــن الدراســة.

تعتبر الشخصية الإيجابية أحد العناصر الأساسية لتحقيق النجاح والسعادة في الحياة،وتتشكل 

الشــخصية مــن مجموعــة مــن الصفــات والســلوكيات التــي يمكــن تعزيزهــا وتطويرهــا، تعتبــر الشــخصية 

الإيجابيــة مجموعــة مــن الصفــات التــي يمكــن تطويرهــا مــن خــال التعلــم والتجربــة، وتمتلــك الشــخصية 

الإيجابيــة تأثيــرًا عميقًــا علــى جــودة الحيــاة والرفاهيــة النفســية.

الســعادة  مــن  أعلــى  بمســتويات  الاســتمتاع  إلــى  يميلــون  الإيجابيــة  الشــخصية  ذوو  والأفــراد 

والرضا،ويســتطيعون مواجهــة التحديــات بشــكل أكثــر فاعليــة، وتتعــدد مقومــات الشــخصية الإيجابيــة 
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ــال،  ومقومــات الشــخصية الإيجابيــة تشــمل التفــاؤل، المرونــة النفســية، الاهتمــام بالــذات، التواصــل الفَعَّ

التعاطــف، والتحفيــز الذاتــي. 

تعــزز هــذه الصفــات مــن قــدرة الأفــراد علــى مواجهــة التحديــات وتحقيــق النجــاح فــي مختلــف 

جوانــب الحيــاة. مــن خــال العمــل علــى تطويــر هــذه الســمات، يمكــن تعزيــز الصحــة النفســية والعلاقــات 

الاجتماعيــة، وتــم عرضهــا كالتالــي:-

	1 التفاؤل.(

يــرى(Seligman ,.2006( أن التفــاؤل يعمــل علــى تعزيــز الحافــز والشــعور بالأمــل والقــدرة 

أكبــر علــى التغلــب علــى الصعوبــات والضغوطــات، ويتــم اعتبــار الشــخص المتفائــل كفــرد يتوقــع نتائــج 

إيجابيــة ويمتلــك القــدرة علــى التغلــب علــى التحديــات، ويــرى (Carver, & Scheier,.2014) أن  

التفــاؤل هــو التصــور الإيجابــي نحــو المســتقبل، حيــث يــرى الفــرد الفــرص بــدلًا مــن التحديــات.

	2 المرونة النفسية.(

يشــير(Hartley,.2011( إلــى أنهــا القــدرة علــى التعافــي مــن الضغــوط والمواقــف الصعبــة، 

والتكيــف مــع التغيــرات الســعي نحــو تحقيــق الأهــداف والتعامــل مــع الفشــل بســهولة.  
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	3 التعاطف.(

الآخريــن  مشــاعر  فهــم  علــى  القــدرة  هــو  التعاطــف  أن   )Piff & Willer ,.2015) يــرى 

والاســتجابة لهــا بإيجابيــة، وهــو القــدرة علــى فهــم مشــاعر وآلام الآخريــن والاســتجابة باهتمــام وحنــان، 

يعتبــر التعاطــف مــن المقومــات الأساســية التــي تســهم فــي بنــاء علاقــات صحيــة وإيجابيــة.

	4 المسئولية الشخصية.(

ويــرى  (McAdams,.2018( تتحمــل الشــخصية الإيجابيــة مســؤولية أفعالهــا ونتائجهــا، ممــا 

يعــزز النمــو الشــخصي القــدرة علــى التعامــل مــع الآخريــن بطريقــة إيجابيــة وبنــاءة، وهــذا يعــزز مــن 

الشــبكات الاجتماعيــة ويعطــي دعمًــا نفســيًا.

	5 الثقة بالنفس.(

يشــير (Schunk,.2020( إلــى أن الثقــة بالنفــس تعنــي الاعتقــاد فــي قــدرات الفــرد وقراراتــه، 

ممــا يعــزز مــن الأداء الشــخصي، ووأن الأفــراد الذيــن يمتلكــون ثقــة بالنفــس يميلــون إلــى قبــول التحديــات 

بشــكل أفضــل ويظهــرون أداءً أكاديميًــا ومهنيًــا أعلــى.

	6 الامتنان.(

يرى  (Wood, Froh, & Geraghty,.2010(  أن الامتنان هو قيمة مهمة تعزز الشعور 

بالســعادة والتقديــر للأشــياء الصغيــرة فــي الحيــاة، هــو شــعور بالتقديــر والاعتــراف بالإيجابيــات فــي 
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حياتنــا، ســواء كانــت تتعلــق بالنــاس مــن حولنــا، أو بالخبــرات التــي نمــر بهــا، أو بالمواقــف الإيجابيــة، 

يمكــن أن يُعبــر عــن الامتنــان بشــكل لفظــي أو مــن خــال الأفعــال.

	7 الحيادية الإيجابية.(

عــبء  تحمــل  دون  التحديــات  مواجهــة  علــى  القــدرة  أنهــا:   )Fredrickson,.2013) تــرى 

الســلبية. الأفــكار 

	8 التواصل الفَعَّال.(

ــال إلــى بنــاء علاقــات  يــرى)Miller &Rollnick,.2013( أنــه يمكــن أن يــؤدي التواصــل الفَعَّ

صحيــة وأداء اجتماعــي إيجابــي. يتضمــن ذلــك الاســتماع الجيــد، والتعبيــر عــن الأفــكار والمشــاعر 

بوضــوح. 

	9 التقبل الذاتي.(

يشــير) Neff,.2011( إلــى أن التقبــل الذاتــي هــو  القــدرة علــى قبــول النفــس كمــا هــي، بمــا فــي 

ذلــك نقــاط القــوة والضعــف، ويرتبــط بمســتويات أعلــى مــن الســعادة والرضــا.

ومما ســبق نســتنتج  أن الوالدية اليقظة ذهنياً تلعب دوراً مهماً في تنمية مقومات الشــخصية 

الإيجابية لدى الأبناء،ومن خلال إســتراتيجيات، مثل: الاســتماع الفَعَّال، والتواصل المفتوح، وتقديم
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الدعــم العاطفــي، يمكــن للوالديــن تعزيــز الثقــة بالنفــس، والقــدرة علــى التعامــل مــع الضغــوط النفســية، ممــا 

يســهم فــي بنــاء شــخصية إيجابيــة وصحيــة لأبنائهــم.

كمــا أن التأثيــرات الإيجابيــة للوالديــة اليقظــة تمتــد لتشــمل الصحــة النفســية، ممــا يعكــس أهميــة 

هــذا الأســلوب فــي التربيــة وأن الأطفــال الذيــن يتلقــون دعمــاً عاطفيــاً مــن والديهــم يكــون لديهــم مســتويات 

أقــل مــن القلــق والاكتئــاب، ممــا يعكــس تأثيــر أســلوب الوالديــة اليقظــة علــى الصحــة النفســية. 

ثانياً: مشكلة الدراسة.

    تمثلت مشكلة الدراسة في السؤالين التاليين:

	1 ما دور الوالدية اليقظة ذهنياً لتحسين مقومات الشخصية الإيجابية لدى الأبناء؟(

	2 ماالتصــور المقتــرح للتدريــب علــى الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً لتحســين مقومــات الشــخصية الإيجابيــة (

لــدى الأبنــاء؟

ثالثاً: أهدف الدراسة. 

وتمثلت أهداف الدراسة فيما يلي: 

	1 الكشف دور الوالدية اليقظة ذهنياً لتحسين مقومات الشخصية الإيجابية لدى الأبناء.(

	2 تصميــم تصــور مقتــرح  عــن التدريــب علــى الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً لتحســين مقومــات الشــخصية (

الإيجابيــة لــدى الأبنــاء.
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رابعاً: أهمية الدراسة.

     وتمثلت أهمية الدراسة، فيما يلي:

 الأهمية النظرية.

  وتمثلت أهمية الدراسة النظرية، فيما يلي:

أ تضيف إلى الأدبيات  النظرية الخاصة بالوالدية اليقظة ذهنياً.	(

ب تضيف إلى المكتبة العربية بالتراث النظري الخاص بمقومات الشخصية الإيجابية.	(

الأهمية التطبيقية.

     وتمثلت أهمية الدراسة التطبيقية، فيما يلي:

أ توجيــه أنظــار الباحثيــن والقائميــن علــى أمــر ورعايــة  وتدريــب أوليــاء أمــور تلاميــذ المرحلــة 	(

الابتدائيــة بأهميــة الوعــي بأهميــة تحســين أداء أبنائهــم واكســابهم المهــارات الناعمــة التــي تمكنهــم 

مــن النجــاح مســتقبلًا. 

ب تقديم  خطط تدريبية لتطبيق الوالدية اليقظة ذهنياً.	(

ج تقديم مقترحات لتحسين مقومات الشخصية الإيجابية.	(
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خامساً: مصطلحات ورقة العمل.

    وتم عرض مصطلحات الدراسة، كما يلي:

الوالدية اليقظة ذهنياً..1	

تُعــرف الباحثــة الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً إجرائيــاً بأنهــا: أســلوب يتبعــه الآبــاء فــي التعامــل مــع الأبنــاء 

يهــدف إلــى التركيــز علــى احتياجــات وانفعــالات الأبنــاء وتقبلهــم وعــدم إصــدار أحــكام علــى تصرفاتهــم 

والإصغــاء لهــم، ممــا ينتــج عــن علاقــة تتســم بالمــودة والمصاحبــة وإدراك الأبنــاء لدورهــم وواجبهــم نحــو 

آبائهــم وشــعورهم بمســئولياتهم داخــل الأســرة مــن خــال التواصــل والاســتماع والدعــم العاطفــي.

مقومات الشخصية الإيجابية..2	

تُعــرف الباحثــة مقومــات الشــخصية الإيجابيــة إجرائيــاً بأنهــا: مجموعــة مــن الخصائــص 

والســمات التــي تســاعد الأبنــاء علــى اســتجابة إيجابيــة فــي مواجهــة التحديــات والضغــوط، وتعــزز مــن 

رفاهيتهــم النفســية والاجتماعيــة، وتعمــل  علــى تعزيــز الثقــة لــدى الأبنــاء والتعــاون فــي الحيــاة ويســهم فــي 

تعزيــز الــروح الإيجابيــة والتفــاؤل لديهــم؛ فعندمــا يكــون هنــاك ثقــة متبادلــة بينهــم، يتمكنــون مــن التعايــش 

بشــكل أفضــل معًــا وتحقيــق الأهــداف بكفــاءة أكبــر.
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سادساً: محددات الدراسة.

أ المحددات الزمنية: الفترة من 30 / 11 إلى 10 / 12 / 2024م. 	(

ب المحددات المكانية: بنك المعرفة المصري وقواعد البيانات العالمية.	(

ج المحددات الموضوعية:  	(

	.ًالوالدية اليقظة ذهنيا

	 .مقومات الشخصية الإيجابية

سابعاً: خطوات الدراسة.

      وكانت خطوات الدراسة كالتالي:-

	1 الدراسة النظرية للمتغيرات )الوالدية اليقظة ذهنياً، مقومات الشخصية الإيجابية(..

	2 التعرف على العلاقة التي تجمع بين المتغيرين..

	3 صياغة نتائج الدراسة..

	4 وضع مقترحات للتدريب على تحسين مقومات الشخصية الإيجابية..

	5 عرض توصيات لدراسات مستقبلية..
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ثامناً: نتائج الدراسة.

مــن خــال الاطــاع علــى الأدبيــات النظريــة ذات الصلــة بالدراســة أمكــن التوصــل إلــى النتائــج 

التاليــة:-

	1 تسهم الوالدية اليقظة في تعليم الأطفال كيفية التعرف على مشاعرهم وأفكارهم..

	2 الوالديــة اليقظــة تشــجع علــى التواصــل المفتــوح والصريــح مــع الأبنــاء فعندمــا يشــعر الأطفــال .

الــة، التــي تعتبــر أساســية فــي  بأنهــم مســموعون ومفهومــون، يكتســبون مهــارات التواصــل الفَعَّ

بنــاء علاقــات إنســانية جيــدة.

	3 الآبــاء المتابعــون واليقظــون يتمكنــون مــن تعليــم أبنائهــم كيفيــة التعامــل مــع التحديــات والمواقــف .

الصعبــة، ممــا يســاهم فــي تعزيــز المرونــة النفســية والقــدرة علــى التكيــف.

	4 مــن خــال النمــوذج الــذي يقدمــه الأهــل، يمكــن غــرس القيــم والمبــادئ الإيجابيــة: )كالاحتــرام، .

التعــاون، والتعاطــف( فــي نفــوس الأبنــاء، ممــا يســهم فــي تشــكيل شــخصياتهم.

	5 الوالديــة اليقظــة تدعــم الأطفــال فــي اتخــاذ القــرارات بأنفســهم وتحمــل المســؤولية، ممــا يمنحهــم .

الثقــة فــي قدراتهــم ويعــزز مــن اســتقلاليتهم.

	6 البيئــة الأســرية الداعمــة تحفــز الأبنــاء علــى التعبيــر عنآرائهموتجربــة أفــكار جديــدة، ممــا يزيــد .

مــن إبداعهــم ويعــزز مــن شــخصيتهم الإيجابيــة.
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	7 الوالديــة اليقظــة تســاعد الأطفــال علــى رؤيــة الأخطــاء كفــرص للتعلــم، وهــو مــا يســاهم فــي بنــاء .

عقليــة نمــو تســاعدهم فــي مواجهــة التحديــات المســتقبلية.

	8 الوالدية اليقظة تُعتبر استثمارًا في مستقبل الأبناء. .

	9 تســاعد الوالديــة اليقظــة عقليــاً الأبنــاء علــى فهــم الــذات بشــكل أفضل،وهــذا الوعــي يعــزز مــن .

ثقتهــم بأنفســهم ويقــوي مــن شــخصيتهم.

تساعد الوالدية اليقظة عقلياً الآباء على  فهم الأبناء واحتوائهم.10	.

تساهم الوالدية اليقظة عقلياً بشكل فعّال في تنمية مهارات الأبناء. 11	.

تاسعاً: التصور المقترح.

من خلال العرض السابق يمكن وضع هذا التصور التالي:-

تحســين الوالديــة اليقظــة ذهنيــاً وتطويــر مقومــات الشــخصية الإيجابيــة يتطلــب التركيــز علــى 

عــدة جوانــب، إليــك بعــض المقترحــات التــي قــد تســاعد فــي هــذا الســياق:-

	1 تعزيز الوعي الذاتي..

أ التأمــل: خصــص وقتًــا يوميًــا للتأمــل أو التفكيــر الهــادئ. يســاعد ذلــك فــي فهــم مشــاعرك 	(

أفضــل. بشــكل  وأفــكارك 
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ب اليوميــات: كتابــة يوميــات حــول تجاربــك ومشــاعرك يمكــن أن يعــزز الوعــي الذاتــي ويســاعدك 	(

علــى مراقبــة تقدمــك.

	2 تطوير مهارات التواصل..

أ ــال: اجعــل مــن الاســتماع نقطــة قويــة فــي تفاعلاتــك مــع أطفالــك، ممــا يســاهم 	( الاســتماع الفَعَّ

فــي بنــاء الألفــة والثقــة.

ب التعبير العاطفي: علم أطفالك كيفية التعبير عن مشاعرهم بشكل صحي وواضح.	(

	3 تعزيز المرونة..

أ تعليــم تقنيــات التعامــل مــع الضغــوط: علــم أطفالــك كيفيــة التعامــل مــع التحديــات والضغــوط بطريقــة 	(

إيجابية.

ب تقبل الفشل: غرس مفهوم أن الفشل جزء من النجاح يمكن أن يساعد في بناء شخصية مرنة.	(

	4 توفير بيئة إيجابية..

أ تحفيز الإيجابية: استخدم عبارات التشجيع والمدح لتعزيز الثقة لدى أطفالك.	(

    تجنب النقد السلبي: حاول أن تكون النقد بنّاءً بدلًا من السلبي.	(ب
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	5 تحفيز التعلم والنمو..

أ تشجيع الفضول: اطرح أسئلة تشجع أطفالك على التفكير والاستكشاف.	(

ب توفير الموارد التعليمية: استخدم الكتب، الألعاب، والأنشطة التي تحفز التفكير الإبداعي.	(

	6 تطوير عادات جيدة..

أ تحديد الروتين: وضع روتين يومي يساعد في تنظيم الحياة ويقلل من التوتر.	(

ب ممارســة الأنشــطة الخارجيــة: تشــجيع الأطفــال علــى ممارســة الرياضــة أو الأنشــطة الفنيــة 	(

يمكــن أن يعــزز مــن صحتهــم النفســية والجســدية.

	7 تعلم مهارات حل المشاكل..

أ تعليم التفكير النقدي: اطلب من أطفالك تحليل المشكلات واقتراح حلول مختلفة.	(

ب التعاون: تشجيع العمل الجماعي يساعد في تعزيز العلاقات الاجتماعية.	(

عاشراً: توصيات وبحوث مقترحة.

بنــاءً علــى مــا تــم عرضــه فــي الإطــار النظــري، ونتائــج الدراســة، توصلــت الدراســة إلــى عــدد 

مــن التوصيــات، وكانــت كمــا يلــي:-
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أولًا: التوصيات.

أ تدريــب أوليــاء الأمــور بالمؤاكــز التدريبيــة والمؤسســات التعليميــة علــى إســتراتيجيات الوالديــة 	(

اليقظــة ذهنيــاً.

ب توعية أولياء الأمور بأهمية اكساب أبنائهم بمقومات الشخصية الإيجابية.	(

ثانياً: البحوث المقترحة.

بنــاءً علــى مــا تــم عرضــه فــي الإطــار النظــري، ونتائــج الدراســة، توصلــت الدراســة إلــى عــدد 

مــن المقترحــات، وكانــت كمــا يلــي:-

أ دور فنيــات علــم النفــس الإيجابــي فــي تحســين مقومــات الشــخصية الإيجابيــة لــدى الأبنــاء فــي 	(

ظــل التحــول الرقمــي.

ب دور  الوالدية اليقظة ذهنياً في تحسين مهارات التحول الرقمي  لدى الأبناء.	(
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