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ترجمة حفصة جودة

ــاء في أن يراهــم مــا بين البكــاء في المرحــاض ومغــادرة المنزل في نوبــة غضــب، لا يرغــب العديــد مــن الآب
أطفالهم وهم في حالة انفعالية، لكن هل هذا هو التصرف الصحيح، وهل يجب أن نخفي مخاوفنا
من العناكب أو غضبنا من رئيسنا في العمل؟ يبدو الموضوع معقدًا لكن البحث التالي خ ببعض

النتائج الواضحة.

يعتقد بعض الآباء أن إظهار المشاعر السلبية أمام الأبناء قد يتسبب في معاناتهم، فعلى سبيل المثال
قـد يفكـر الأطفـال بأنهـم السـبب في ذلـك أو قـد يصـيبهم عـدوى تلـك العاطفـة، وفي الحقيقـة فهـذه
الأخــيرة لهــا أســاس علمــي -ظــاهرة “العــدوى العاطفيــة” أمــر حقيقــي – ووجــدت بعــض الــدراسات

يارة طبيب الأسنان قد ينتقل إلى أطفالهم. الحديثة أن خوف الآباء من ز

من ناحية أخرى هناك فكرة بديهية تقول إننا يجب أن نكون صادقين مع أطفالنا، ومن المفيد لهم
أن يشاهــدوا آبــاءهم وهــم يعــانون وكيــف يتغلبــون علــى مشــاعرهم الســلبية في النهايــة مثــل جميــع
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البشر، فإذا رآك طفلك وأنت تفعل ذلك ألن يساعده على تعلم التعامل مع مشاعره الخاصة؟

خطر القمع

هناك  مفاهيم يجب أن نضعها في اعتبارنا عندما يتعلق الأمر بإظهار المشاعر أمام الأطفال: القمع
والمشاعر غير المحتواه والتحدث عن المشاعر، يحدث القمع عندما تحاول إخفاء العلامات الظاهرية
يادة ضغط للمشاعر، ولسوء الحظ فإن هذا القمع لا ينجح غالبًا لأن القمع يؤدي في الحقيقة إلى ز
الدم والإثارة الفسيولوجية، ويستطيع من يراقبك أن يكتشف توترك هذا رغم محاولات إخفاؤه مما

يجعلهم يشعرون بالتوتر أيضًا.

وجد بحث حديث أيضًا أنه عندما يصيب الآباء مشاعر سلبية (مثل الغضب أو الاستياء) ويحاولون
إخفاءها عن أطفالهم فإن جودة علاقتهم مع أبنائهم تنخفض ويقل إدراكهم لاحتياجات أطفالهم.

 المشاعر غير المحتواه ليست مفيدة للأطفال، فهذه المشاعر تكون حادة عاطفيًا 

في الواقــع حــتى الأطفــال الرضــع يتــأثرون بتفاعــل آبــائهم معهــم، فــإذا قمــت بكبــت مشــاعرك فــإن
الأطفال الرضع ينزعجون من ذلك، يبدو ذلك واضحًا في تجربة “الوجه الثابت” (still face) حيث
يقـوم الآبـاء بعـدم إظهـار أي مشـاعر لفـترة مـن الـوقت، هـذا الوضـع كـان محفـزًا للتـوتر حـتى بالنسـبة
للأطفـال الرضـع، وكـان واضحًـا بشـدة عـدم ارتيـاحهم لهـؤلاء الآبـاء غـير المتفـاعلين ومحـاولاتهم لحـث

آبائهم على التفاعل معهم.

من ناحية أخرى فإن المشاعر غير المحتواه مثل الغضب والحزن ليست مفيدة للأطفال أيضًا، فهذه
المشــاعر تكــون حــادة عاطفيًــا دون محاولــة لتنظيمهــا أو اســتيعابها، والصراخ وتحطيــم الأشيــاء ولــوم

الآخرين على التسبب في غضبك هي مظاهر لتلك الحدة.

في حالة الخوف من طبيب الأسنان فإن المشاعر غير المحتواه تعني التصرف كما لو أن عيادات أطباء
الأسنان أماكن مخيفة، بدلاً من القول “أعلم أنني أعاني من الخوف لكنني أحاول التعامل معه”.

الحل الوسط

لـذا إذا كـان القمـع أمـرًا سـيئًا والمشاعر غـير المحتـواه أيضًـا سـيئة، فما الحـل الوسـط؟ إنـه التحـدث عـن
تلــك المشــاعر والتعامــل معهــا وأن يــرى طفلــك أنــك تحــاول التعامــل معهــا، وجــد أحــد الأبحــاث أن
الأطفــال بعمــر  ســنوات يصــبح لــديهم فهــم أفضــل للمشــاعر ومهــارات التعامــل معهــا إذا تحــدثت
معهم أمهاتهم عن مشاعرهم من عمر  سنوات، في الحقيقة كلما تحدثت الأم كثيرًا تحققت نتائج

أفضل.



كيف نتوصل إلى حل وسط؟

في دراسـة أخـرى كتبت الأمهـات مذكرات يوميـة عـن التعـبيرات العاطفيـة الـتي أظهروهـا لأطفـالهم في
مرحلة ما قبل المدرسة بما في ذلك تفاصيل عن كيفية تعاملهم مع تلك المشاعر وكيفية شرحها، كان
أطفــال الأمهــات الذيــن عــبروا عــن حزنهــم وتــوترهم لــديهم معرفــة عاطفيــة أعلــى حســب تقييــم
معلميهم، وفي الحالات التي شرحت فيها الأم أسباب حزنها لطفلها كان السلوك الاجتماعي الإيجابي
أعلــى عنــد الطفــل، ومــن المرجــح أن يكــون الأمــر نفســه بالنســبة للآبــاء لكــن البحــث تــم إجــراؤه علــى

الأمهات فقط.

لكن كيف نحقق نهجًا متوازنًا في المنزل بالنظر إلى تلك الخيارات:

– أنــت تشعــر بــالحزن الشديــد وترغــب في مغــادرة الغرفــة للبكــاء، أمــا طفلــك فيشعــر بــأن هنــاك
شيئًا خاطئًا لكنه لا يعلم ما هو.

– أنت حزين جدًا ولا تستطيع التوقف عن البكاء أمام طفلك.

يـن للغايـة ولـديك رغبـة في البكـاء قليلاً فتخـبر طفلـك أنـك متعـب وكـان يومـك سـيئًا، وأن – أنـت حز
الأمر لا يتعلق به، ثم توضح أنك بحاجة للجلوس والاسترخاء والتحدث مع أصدقائك على الهاتف

يبًا. وسوف تشعر بتحسن قر

يجب على الآباء أن لا يخفوا مشاعرهم ولا يطلقوا لها العنان دون قيود



يو الثالث فقط فرصة للأطفال ليتعلموا المزيد عن المشاعر وكيف يتعاملون معها، ويشير يمنح السينار
البــاحثون إلى ذلــك بــأن الآبــاء يقومــون هنــا بــدور المــدرب العــاطفي، في هــذا النمــط مــن الأبــوة تصــبح

المشاعر السلبية فرصة للأطفال لكي يتعلموا حل مشاكلهم.

بشكل واضح يجب على الآباء أن لا يخفوا مشاعرهم ولا يطلقوا لها العنان دون قيود، وبدلاً من
ذلــك، ينبغي أن يتحــدثوا مــع أطفــالهم عــن تلــك المشــاعر خاصــة عــن الســبب فيهــا وكيــف يحــاولون

التعامل معها.

لــذا عنــدما تشعــر بــالحزن أو الغضــب أو الإحبــاط في وجــود طفلــك، قم بتوضيــح وشرح مــا يحــدث
بطريقة يفهمها الطفل، إنك بذلك تقدم معروفًا لطفلك، كما أنه سيكون أمرًا جيدًا لك، فالأطفال
لــديهم حساســية ورأفــة عاليــة وســوف يقــدمون لــك بعــض النصائــح الــتي ســتضع الابتسامــة علــى

وجهك.
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