
كيــف نحمــي أطفالنــا مــن التــوتر والضغــط
النفسي الذي نعيشه؟

, كتوبر كتبه ماري كريستين  |  أ

ير: نون بوست ترجمة وتحر

على غرار أغلب الأشخاص، يمكنك التعرض في أية وقت لحالة من التوتر. وقد يكون الشعور بالتوتر
أحيانـا شديـدا ومبالغـا فيـه، في حين قـد يكـون في بعـض الأوقـات مجـرد حالـة عـابرة لا تـدوم إلى بضـع
ساعات. ولكنك في الغالب لن تستطيع السيطرة على الطاقة السلبية التي تنمو في داخلك، ما من
شأنه أن يؤثر سلبا على أطفالك. وسواء كنت تجيد احتواء مشاعرك أم لا، من المرجح أن أطفالك
ســيشعرون بعــدم الارتيــاح تجاهــك، نظــرا لأنهــم حســاسون مــن الحــالات العاطفيــة الــتي تنتابــك في
معظم الأوقات. وفي هذا الإطار، يبقى السؤال المطروح،  كيف يمكنك أن تحمي أطفالك من مشاعر

التوتر التي تسيطر عليك؟

كن هادئا

من الناحية النظرية، يعد هذا الأمر سهلا، ولكن كيف يمكنك أن تتحلى بالهدوء في خضم مشاغل
الحياة اليومية المجنونة؟ ففي الواقع، تحتاج إلى بذل مجهود كبير حتى تستطيع أن تكون هادئا على
الدوام. في الأثناء، تتمثل أفضل طريقة حتى تحول دون انتقال حالة التوتر التي تنتابك إلى أطفالك،

في محاولة الحد منها والتحكم فيها.
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لتحقيــق ذلــك، ينبغــي أن تأخــذ بعين الاعتبــار أنــه إذا نجحــت في حمايــة نفســك مــن الوقــوع فريســة
التــوتر، ســتتمكن تبعــا مــن التواصــل مــع أطفالــك بشكــل أفضــل. في الــوقت ذاتــه، حــاول أن تــشرح
لأطفالك ما تمر به، حيث عادة ما يتقبل الأطفال آلام والديهم. وفي حال تعرضت لنوبة توتر، سا
بالخروج من المنزل، وابحث عن حل يومي، على غرار ممارسة اليوغا، للتخلص من الطاقة السلبية

التي تطغى على نفسيتك.

خذ نفسا عميقا وتحكم في انفعالاتك

في حال كنت تعاني من التوتر، تجنب أن يطال ذلك أولادك. في الوقت نفسه، لا بد أن تعي أنهم نادرا
مـا يكونـون السـبب وراء حالتـك العصبيـة تلـك. كمـا أنهـم لا يسـتحقون أن تصرخ في وجـوههم أو أن
يشهدوا على نوبات غضبك، وعدم تمكنك من ضبط أعصابك والتحلي بالصبر. ففي الواقع، يعجز
الأطفــال عــن فهــم تقلبــات المــزاج الــتي قــد يعــاني منهــا أحــد الوالــدين، في حين يشعــرون بــالاضطراب
والخوف في الكثير من الأحيان عندما يكون الأبوان في مزاج سيء. بناء على ذلك، خذ نفسا عميقا
عندما تشعر أنك لم تعد قادرا على احتواء حالة الغضب أو التوتر المستعرة داخلك، حتى لا تقدم على
أذيــة مــن حولــك وخاصــة أطفالــك. في الأثنــاء، ينبغــي أن تتــذكر دائمــا أنــه في حــال لم تقــدم علــى هــذه

الخطوة، فستصبح أنت في حد ذاتك مصدرا للتوتر في المنزل كله.

أحسن التعامل مع المواقف المفاجئة التي تمثل مصدرا للتوتر

غالبـا، يتولـد التـوتر في حيـاة الإنسـان عنـدما يـواجه موقفـا أو حادثـة جديـدة وفجئيـة، لم يكـن يتوقعهـا،
حيث يشعر بأنه بصدد فقدان السيطرة. وفي حال كان هذا الأمر بالغ التأثير على البالغين وسببا في
كثر هشاشة تعرضهم للإجهاد، فما بالك بمضاعفات ذلك على الأطفال، الذين يكونون في الغالب أ
ــى التعامــل مــع هــذه ــة عل ــع طفلــك بالقــدرة الكافي في مثــل هــذه المواقــف. ففــي الحقيقــة، لا يتمت

الوضعيات المسببة للتوتر، على عكسك تماما.

عقب الحد من خطر تعرض الأطفال لحالة من التوتر، يجب إعدادهم نفسيا للتعامل مع التغيرات
الــتي قــد تــواجههم في المســتقبل. علاوة علــى ذلــك، يجــب أن يــدرك الأهــل جيــدا أن الأطفــال يحبــون
الروتين، ولكن بإمكانهم مساعدتهم على مجاراة كل ذلك والحد من وطأة التوتر الذي قد يتعرضون
لــه جــراء التغــيرات غــير المتوقعــة الــتي قــد تقتحــم حيــاتهم الروتينيــة. وبالتــالي، مــن الــضروري أن يعمــل
الوالدين على أن يكسروا الروتين اليومي الذي تعود عليه الطفل تدريجيا، من خلال دفعه لتجربة

أمور جديدة.

ضع قواعد وحدود واضحة

مـن المهـم للغايـة أن تقـوم بـدورك علـى اعتبـارك والـدا تقـع عليـه مسـؤولية تربيـة أولاده، مـع الحـرص
علـى وضـع قواعـد واضحـة، للسـيطرة علـى سـلوك طفلـك، وحـتى يتبناهـا في المسـتقبل. ومـن خلال
هذه القواعد، ستتمكن من تحديد جملة من المعايير الحياتية لأطفالك، التي من شأنها أن تجنبهم

التوتر أو تعمل على الحد منه. ولعل أسوأ أمر قد يعيشه الطفل، عدم معرفته لما ينتظره.



لا تفرط في حماية طفلك

إذا كنــت تعــاني مــن القلــق بالاســتمرار إزاء العديــد مــن الأمــور في الحيــاة، فمــن المحتمــل أن تتســبب في
خلـق حالـة مماثلـة بالنسـبة لطفلـك. ويعـد التـوتر أشبـه بذئـاب صـغيرة تهـاجم كـل المشـاعر الإيجابيـة
داخلـك وحـتى السـلبية منهـا. في بعـض الأحيـان، قـد يـدفعك القلـق إلى الإفـراط أو المبالغـة في حمايـة
أطفالك، ولكن لا بد أن تضع حدا لمثل هذه الممارسات. فنتيجة المبالغة في الخوف علي أبنائك، قد
تساهم في تولد حالة من الخوف داخلهم إزاء العالم الخارجي، على اعتباره مصدرا للخطر، بدلا من

تعزيز شعورهم بالأمان.

على العموم، يبغي أن تؤمن الإحاطة النفسية المناسبة لأطفالك، حتى تساعدهم على عدم الوقوع
فريسة الإحباط، وذلك من خلال محاولة تجنب كل المواقف التي قد يترتب عليها تولد مثل هذه
المشـاعر. إضافـة إلى ذلـك، امنـح طفلـك آليـات للتكيـف تـدريجيا مـع إحبـاطهم في حـال تعـرض لموقـف
مشــابه. مــن خلال مــواجهتهم للواقــع، ســيتعلم الأطفــال كيفيــة الســيطرة علــى القلــق الــذي قــد

يواجههم في مرحلة ما في حياتهم.

خلق بيئة ملائمة للتواصل

في حــال كــان البــالغون أنفســهم يعــانون مــن جملــة مــن الصــعوبات فيمــا يتعلــق بعمليــة التواصــل،
فتخيل مدى صعوبة ذلك بالنسبة الأطفال الذين لم يكتسبوا بعد مهارات البالغين في التعامل مع
محيطهـم. ومـن هـذا المنطلـق، مـن المهـم أن تتحـاور وتتنـاقش مـع أطفالـك، لتـشرح لهـم مـا تمـر بـه،
وكيف تشعر. في الوقت ذاته، بادر بسؤال طفلك عن كيفية قضائه ليومه، ومعرفة ما الذي يحبه،
وما الذي يكرهه. كما اسمح لأبنائك بالتعبير عن أنفسهم بحرية، وأنصت لهم جيدا. فضلا عن ذلك،
لا بد أن تتحلى بالصبر، فقد يستغرق الأمر وقتا طويلا حتى يفصح الأطفال عن مكنونات صدورهم.

كيف تكتشف أن طفلك يعاني من حالة ضغط نفسي؟

على العموم، ينبغي أن يتفطن الأهل للمؤشرات التي تدل على أن الطفل يعيش حالة من القلق.
ففي الغالب، تظهر عليه عدة عوارض يمكن الاستناد عليها لاكتشاف ما إذا كان الطفل يعاني حالة

من التوتر. وفيما يلي بعض الدلالات التي تحيل إلى أن طفلك مصاب بالتوتر والقلق.
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عموما، وحتى ينجح طفلك في التعامل بشكل جيد مع قلقه، لا بد أن تعمل أنت في المقام الأول على
الحد من نوبات التوتر التي تعاني منها.  وبالتالي، ستتفادى أن تكون أنت المصدر الرئيسي لحالة التوتر
في المنزل الــتي قــد تــؤثر علــى أطفالــك ســلبا وتجعلهــم في حالــة نفســية ســيئة. بنــاء علــى ذلــك، اعمــل



جاهـدا علـى أن تعتـني بنفسـك وتتحكـم في مواقفـك وممارساتـك، حـتى تتمكـن مـن حمايـة أطفالـك
من أي مصدر خارجي للتوتر والضغط النفسي.
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