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ترجمة حفصة جودة

عندما تصيبنا فاجعة ما، نجد أننا كآباء نواجه تحديًا مضاعفًا: معالجة مشاعر الحزن والأسى لدينا
ومساعدة أطفالنا على القيام بالشيء ذاته.

كنت أتمنى لو أخبركم كيف تجنبون أطفالكم الألم عندما يفقدون صديقًا أو أحد أفراد العائلة، وكيف
يبًـا مـن المنزل، لكنـني لـن أفعـل، كـل مـا تجنبـونهم الخـوف مـن الحـوادث المروعـة خاصـة إذا حـدثت قر
يمكنـني القيـام بـه هـو مشـاركتكم مـا تعلمتـه عـن كيفيـة مساعـدة الأطفـال في التعامـل مـع الأحـداث

المزعجة بطريقة صحية.

كأب أو أم لا يمكنك حماية أطفالك من الحزن، لكنك تستطيع مساعدتهم في التعبير عن مشاعرهم
ومواساتهم ومساعدتهم على الشعور بالأمان، فمن خلال السماح لهم وتشجيعهم على التعبير عن
مشاعرهم، يمكنك مساعدتهم على اكتساب مهارات تحمل صحية، والتي ستساعدهم بشكل جيد

في المستقبل، وتمنحهم الثقة التي يحتاجونها للتغلب على الشدائد.
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فعندما يحدث أمرٌ ما من شأنه أن يحظى بانتشار واسع، فنصيحتي الأولى والأهم هي عدم تأجيل
إخبــار الأطفــال بمــا حــدث، فمــن الأفضــل أن تكــون أنــت أول مــن يخبرهــم، بــالطبع لا ترغــب في أن
ير تليفزيوني، أو من عناوين الأخبار بالصفحة الأولى من يسمعوا عن ذلك من طفل آخر، أو من تقر
ــة، وضبــط اللهجــة ــو كــانت مؤلم نيويــورك بوســت، يجــب أن تكــون قــادرًا علــى نقــل الوقــائع، حــتى ل

العاطفية.

التقط التلميحات من طفلك

دعـه يخـبرك عـن كـل شيء سـمع بـه عـن تلـك المأسـاة ومـا هـي مشـاعره، وامنحـه فرصـة كـبيرة لطـ
يًـــا بـــالضرورة) علـــى الأســـئلة المتعلقـــة الأســـئلة، لكـــن يجـــب أن تكـــون مســـتعدًا للإجابـــة (ليـــس فور

يادة الأوهام المخيفة. بالتفاصيل المزعجة، وليكن هدفك هو تجنب ز

التزم الهدوء

ينًــا، لكــن إذا تحــدثت مــع طفلــك عــن تجربــة مؤلمــة بطريقــة لا بــأس بــأن يعــرف طفلــك إذا كنــت حز
عاطفية فمن المرجح أن يمتص طفلك هذه العواطف، والقليل جدًا من الأشياء الأخرى.

لكـــن مـــن الناحيـــة الأخـــرى، إذا التزمـــت الهـــدوء، فســـوف يســـتطيع طفلـــك فهـــم الأشيـــاء الأكـــثر
أهميــة وهي أن الأحــداث المؤلمــة قــد تتســبب باضطرابــات في حياتنــا، وربمــا اضطرابــات شديــدة، لكننــا

نتعلم الكثير من تلك التجارب السيئة ونعمل معا للنمو بشكل أقوى.

كن مُطـمَئنًا
الحــديث عــن المــوت دائمًــا مــا يكــون صــعبًا، لكــن الأحــداث المأساويــة وأعمــال العنــف دائمًــا مــا تكــون
أصعب لأن الأطفال أنانيون في ذلك الأمر، فغالبًا ما ينصب تركيزهم حول إذا ما كان هذا الأمر قد
يحـدث لهـم، لـذا فمـن المهـم جـدًا طمأنـة طفلـك بـأن هـذه النوعيـة مـن الحـوادث غـير اعتياديـة، وأن
هناك تدابير عالية من الأمان قد قمتم باتخاذها لمنع تلك الحوادث، يمكنك أيضًا طمأنته بأن تلك
النوعية من الحوادث يتم التحقيق فيها بعناية لمعرفة أسبابها والعمل على منع حدوثها مرة أخرى،

هذه الأمر يساعد على بناء ثقة الأطفال لمعرفة أننا نتعلم من التجارب السلبية.

ساعد الطفل في التعبير عن مشاعره

في حـديثك مـع الطفـل، يمكنـك أن تجـرب بعـض الطـرق الـتي تساعـد طفلـك علـى تـذكر الأشيـاء الـتي
فقدها مثل رسم الصور ورواية القصص عن أشياء فعلتموها معًا، وإذا كنت متدينًا، فالذهاب إلى

المسجد أو الكنيسة قد يكون أمرًا مفيدًا.

كن متخصصا تنمويًا

لا تتطـوع بتقـديم الكثـير مـن المعلومـات، فهـذا الأمـر قـد يكـون ساحقًـا، وبـدلاً مـن ذلـك حـاول الإجابـة
علـى جميـع أسـئلة الطفـل، ابـذل قصـارى جهـدك للإجابـة بأمانـة ووضـوح، ولا بـأس إن لم تتمكـن مـن



الإجابة على جميع الأسئلة، فالأهم أن تكون موجودًا كلما احتاجك طفلك، فالمحادثات الصعبة لا
تنتهي غالبًا في جلسة واحدة، توقع أن يعود طفلك للحديث في نفس الأمر مرات عديدة كلما احتاج

أن يتصالح مع تلك التجربة.

كن متاحًا

عنـدما يكـون طفلـك منزعجًـا، فمجـرد قضـاء الـوقت معـه يجعلـه يشعـر بالأمـان، فالأطفـال يشعـرون
براحة كبيرة في الأشياء الروتينية، والقيام بالأشياء المعتادة معًا كأسرة واحدة قد يكون الوسيلة الأكثر

فعالية في التعافي.

تذكروا دائمًا من فقدتوهم

فرسـم الصـور، وغـرس الشجـر، ومشاركـة القصـص، وإطلاق البالونـات، كلهـا أمـور جيـدة تساعـد علـى
توفير خاتمة إيجابية للطفل، فمن المهم طمأنة الطفل بأن هذا الشخص مازال حيًا في قلوب وعقول
يــن، كمــا أن مساعــدة الأشخــاص المحتــاجين قــد يساعــد في العلاج أيضًــا فهو لا يساعــد الطفــل الآخر

فقط على الشعور بالرضا عن نفسه لكنه يعلمه أيضًا التعامل بطريقة صحية مع حزنه.
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