
كــثر ســعادةً كيــف نجعــل الأبــوة والأمومــة أ
وأقل ضغطًا؟

, ديسمبر  | كتبه آنا شو

ترجمة حفصة جودة

في تلك الأيام يقضي الوالدان مع أبنائهم الكثير من الوقت ويمنحونهم المزيد من الاهتمام مقارنة
بالمــاضي، فيقــول تحليــل صــدر مــؤخرًا لـــ دولــة غنيــة  إن الــوقت الــذي كــانت تقضيــه الأمهــات عــام
 دقيقــة في اليــوم، هــذا الرقــم تضــاعف ليصــل إلى  مــع أطفــالهن بلــغ في المتوســط 
دقائق عـام ، أمـا الـوقت الـذي كـان الآبـاء يقضـونه مـع أبنـائهم فقـط ارتفـع مـن  دقيقـة إلى

. دقيقة يوميًا.

دائمًا ما يرغب الوالدان في توفير الأفضل لأبنائهم، حتى إن اختياراتهم في الحياة تتمحور حول توفير
أفضل الفرص لأطفالهم، فهم يحاولون ضمان حصول أطفالهم على أفضل رعاية صحية وأفضل

الفرص في التعليم وتنشئتهم ليكونوا شبابًا ناجحين.

لتحقيق ذلك، لا يمانع الوالدان في السفر مسافة طويلة لضمان أن أبناءهم بخير، ربما يسافرون في
أجــواء ثلجيــة حــتى يقــضي أبنــاؤهم العطلــة في المنزل، ولا يملــون مــن مناقشــة بنــاتهم في كــل صــغيرة
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وكبيرة لضمان عدم وقوعهم في الخطأ، ورغم أن هذه الأفعال مدفوعة بنوايا حسنة، فقد تسبب
ضررًا للآباء والأبناء.

الحماية المفرطة

هل تتذكر عندما كنت تلميذًا في المدرسة، غالبًا ما كنت تحب إحدى أدواتك المدرسية بشكل خاص،
ربما دفتر مميز أو قلم أو ممحاة، ولأنك تحبها كثيرًا فكنت تعمل بجد للحفاظ عليها، ثم أصبحت
ممحاتـك المميزة أداة للعـرض ولم تعـد تسـتخدمها، ولم تكـن تسـمح حـتى لأي أحـد باسـتخدامها، كنـت

تحافظ عليها نظيفة وبحالتها الأصلية.

يجب أن ينتبه الآباء إلى أن أبناءهم ليسوا مشاريعهم الخاصة

لــذا بــدلاً مــن الســماح لممحاتــك بــأداء مهمتهــا الأصــلية ومساعــدتك علــى محــو أخطائــك، أصــبحت
الممحـاة مصـدرًا لتـوترك، حـتى إنـك إذا تسـببت بشكـل عـارض في إصابتهـا ببعـض الأوسـاخ كنـت تلـوم
نفسك، وبالتالي فأنت لم تتوقف عن استخدامها فقط، بل كنت تعمل بنشاط للحفاظ عليها نظيفة

وبحالة ممتازة.

عندما تفكر الآن في هذا الأمر ستفهم أن هذه التصرفات كانت سخيفة وغير عقلانية، فهذه الممحاة
مصنوعة للقيام بمهمة محددة، لكنها في تلك الحالة لم تقم بمهمتها، هذا المبدأ نفسه ينطبق على

الإفراط في الأمومة والأبوة.

أطفال مضغوطون وآباء متوترون

يجــب أن ينتبــه الآبــاء إلى أن أبنــاءهم ليســوا مشــاريعهم الخاصــة، عنــدما يكــون أداء الأطفــال ســيئًا
فتتوجه ثقافتنا باللوم ناحية الوالدين فيشعرون وكأنهم قاموا بخطأ ما، لذا دائمًا ما يشعر الوالدان

بالكثير من الضغط لأن نجاح أو فشل أطفالهم ينعكس عليهم مباشرة.

لذا هل تعتقد أن إنجازات طفلك تعني مباشرة أنك أب جيد؟ وهل أداء الطفل الس دليل على
فشلك؟ إذا كانت إجابتك بنعم على هذه الأسئلة فأبوتك يقودها الغرور والأنانية وتقدم فائدة أقل
للطفل عما كنت تعتقد، لقد أصبحت قيمة الوالدين مرتبطة بشكل مباشر بنجاح أو فشل الأطفال،

هذا الأمر يشكل قدرًا كبيرًا من الضغوط غير العادلة على الوالدين.

ينبغي ألا يتمحور عالم الوالدين حول أطفالهم لأنه بذلك يؤدي إلى فقدان
هويتهم

عندما يوجه الوالدان كل جهودهم لأبنائهم والحفاظ عليهم من الفشل والوقوع في الأخطاء، فإنهم



بذلـك يعرضـون أنفسـهم للاكتئـاب وخيبـة الأمـل، تقـول دراسـة لهيئـة خـدمات الصـحة الوطنيـة عـام
ــاء والأمهــات ــا في نفــس الأسرة، و% مــن الآب ــن يعيشــان معً ــدين اللذي  أن % مــن الوال

كثر من أعراض الاكتئاب. العزاب يظهر عليهم عرض أو أ

ينبغــي ألا يتمحــور عــالم الوالــدين حــول أطفــالهم لأنــه بذلــك يــؤدي إلى فقــدان هــويتهم، حيــث تصــبح
رغبات الوالدين وهواياتهم مدفوعة برغبات واحتياجات أطفالهم، وبعد مرور الوقت يفقد الوالدان
ــذي يحقــق لهــم المتعــة ولا يســتطيعون الحصــول علــى أي وقــت ــا مــا ال هــويتهم ولا يعلمــون تمامً

لأنفسهم.

ــاء غــير عــادل للجميــع، عنــدها ســتبدأ علاقــة ــاة الآب ــة الأولى في حي الســماح لتحــول الأطفــال الأولوي
الزوجين في التدهور وربما يميلون إلى وضع زواجهم في ذيل قائمة الأولويات، ومع مرور الوقت إذا
اســتمر الزوجــان في تجاهــل علاقتهــم الزوجيــة فســوف تذبــل العلاقــة ويتجهــون بذلــك نحــو التــوتر

والتعاسة.

وظيفة الوالدين أن يحبوا أبناءهم دون قيد أو شرط

ربمــا يعتقــد الوالــدان أنــه بمجــرد بلــوغ الأبنــاء يمكنهــم العــودة والتركيز علــى علاقتهــم الخاصــة، لكــن
الحقيقة أنه بمجرد البدء في النمط الاعتمادي مع الأطفال فهذا النمط يستمر حتى بعد بلوغ الأبناء،

ويستمر الوالدن في القلق عليهم ويسمحون لأبنائهم بأن يكونوا محور الكون لبقية حياتهم.

عودة البهجة إلى الأمومة والأبوة

لذا، ما مفتاح الأمومة والأبوة الصحية؟ كما ذكرنا في مثال الممحاة، دعها تقوم بمهمتها ولا بأس من
الإصابة ببعض الأوساخ، سوف يستمر الأبناء في ارتكاب الأخطاء، في الحقيقة إنهم بحاجة للوقوع في
الخطــأ، فحمايــة الأطفــال مــن الفشــل يمنعهــم مــن دروس الحيــاة القيمــة، ويسرق منهــم الصلابــة
كــثر الفــترات أمانًــا للســقوط والشجاعــة الــتي يمنحهــا الفشــل ويــؤثر علــى قــدراتهم، مرحلــة الطفولــة أ

والتعلم لنصبح مستقلين، وكلما تعرض الأطفال للفشل مبكرًا تعلموا الكثير من الأشياء مبكرًا.

عندما يتقبل الوالدان وقوع أبنائهم في الخطأ ووقعهم شخصيًا فيه، فسوف تصبح الأمور أقل توترًا،
كـثر سـعادة فقـط، لكنـه يساعـد في تنشئـة أطفـال مسـتقلين، هـذا الأمـر لـن يجعـل الوالـدين والأبنـاء أ
وهكذا عندما يكبر الأطفال يصبحون شبابًا بالغين بحق، يستطيعون الاعتماد على أنفسهم طول

الحياة.

حُسن الأمومة والأبوة ليس مرتبطًا بمدى نجاح أو فشل الأبناء، فمنع الأطفال من الوقوع في الخطأ
تصرف عبثي لا طائل منه، فدور الوالدين ليس منع الأطفال من الوقوع في الخطأ لكن دورهم تعليم
أطفـالهم كيفيـة الوقـوف بعـد السـقوط والتـداوي مـن الفشـل، وظيفـة الوالـدين تعليـم أبنـائهم كيـف

يتعاملون مع الأخطاء بنزاهة، هكذا يؤثر الوالدان حقًا في تشكيل شخصية أبنائهم.



وأخيرًا، فوظيفــة الوالــدين أن يحبــوا أبنــاءهم دون قيــد أو شرط ويوجهــونهم بلطــف نحــو الصــواب،
كـثر إيمانًـا فالوالـدان ليسـوا منقـذي أطفـالهم أو بوصـلتهم في الحيـاة، لـذا حـاولوا الاسترخـاء وكونـوا أ

بأنفسكم وبأطفالكم وسوف يصبح الأطفال بخير.

المصدر: لايف هاك
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