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ير نون بوست ترجمة وتحر

تربية الأطفال ليست مهمة سهلة أبدا، والقيام بها عند المرور بفترات صعبة قد يكون تحديا حقيقيا.
تسيطر علينا بسبب الوضع الوبائي الذي نعيشه حاليا مشاعر سلبية، مثل العصبية واليأس والحزن

والإحباط، وهو ما قد يؤدي إلى ردود فعل عنيفة تجاه تصرفات الأطفال.

توضــح الأخصائيــة النفســية ســيلفيا ألافــا أننــا “متــأثرون جميعــا بــالظروف الحاليــة بشكــل أو بــآخر،
وبســبب صــعوبة هــذه الظــروف، قــد تصــدر عــن الأم أو الأب ردود أفعــال غــير متناســبة مــع تصرفــات

الأطفال”.

ومـن المعـروف أن المشـاعر السـلبية تظهـر لـدى الإنسـان بشكـل طـبيعي، خاصـة عنـد حـدوث تغيـيرات
يـة في محيطـه أو في مسائـل تمـس بشكـل مبـاشر مـن شعـوره بالأمـان أو مسـتوى عيشـه. ولكـن جذر
حتى في هذه الأوضاع المعقدة، يجب على الوالدين التصرف برصانة، والحفاظ على قدر معين من

الهدوء، حتى عندما يكونون في قمة التوتر أو الانهيار العاطفي.

في كـل الأحـوال، هنالـك مـن يـرى أن التعـبير بشكـل صريـح عـن هـذه المشـاعر السـلبية أمـام الأطفـال،
وإظهــار الأب أو الأم أن مزاجهمــا متعكــر، قــد يعطــي للأطفــال درســا مجانيــا في كيفيــة فهــم العواطــف
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الإنسانية.

لا ضير من البكاء وإظهار الحزن أحيانا أمام الطفل

ولكن حتى يكون الدرس مفيدا، يجب على الأبوين الانتباه إلى بعض الجوانب المهمة. يقول الأخصائي
النفساني بموقع (ifeel)، رافاييل سان رومان: “يجب على الأب والأم أن يوضحا للطفل أن بعض
ردود الأفعـال طبيعيـة جـدا في حـالات معينـة، ولكـن هـذا لا يعـني أبـدا أنهمـا يمـران بحالـة انهيـار كامـل

وأنهما فقدا القدرة على الاهتمام بالعائلة”.

بشكـل عـام، يعتـبر الشعـور بـالعجز والضعـف أمـام المـرض، أو الشعـور بالعصبيـة والخـوف مـن فقـدان
يـز أو خسـارة الوظيفـة، ردة فعـل طبيعيـة جـدا، ولكـن يصـبح هنالـك مشكـل عنـدما تتكـرر شخـص عز
هذه المشاعر بشكل يومي. يقول سان رومان: “إذا استسلم الكبار لهذه المشاعر وأصبحت تلك هي
حالتهم العاطفية باستمرار، فإن هذا قد يعطل دورهم كوالدين. إضافة إلى ذلك فإنهم سينقلون
هــذه المشــاعر الســلبية إلى أطفــالهم، خاصــة إذا كــانوا صــغارا جــدا، وسيزرعــون فيهــم شعــورا بانعــدام

الأمان والهشاشة النفسية.”

لكــن بعيــدا عــن هــذه الســيناريوهات الــتي يجــب الانتبــاه إليهــا، وضرورة طلــب الرعايــة الطبيــة عنــد
حدوثها، فإنه لا ضير من البكاء وإظهار الحزن أحيانا أمام الطفل. تقول ألافا: “لا توجد نتائج وخيمة
لبكاء الأبوين أمام الصغار. يمكن القيام بذلك بشكل طبيعي وفي سياق مفهوم بالنسبة لهم. ولكن

يجب أن نفرق بين التعبير عن المشاعر بشكل صريح، ونقل المخاوف للطفل منذ سن مبكرة”.

مراعاة مشاعر الأطفال
نفس هذا الرأي يعبرّ عنه سان رومان، حيث يدعو جميع الآباء والأمهات إلى اتخاذ بعض الاحتياطات
عنـد تعريـض الأطفـال القُصرّ للمشـاعر المتقلبـة، ويقـول: “يجـب أن تكـون هنـاك مراوحـة بين الانفتـاح
ومراعاة بعض الضوابط. يمكن لأحد الوالدين أن يعترف أمام أطفاله بأنه في مزاج سيء، وأن هناك
أمرا يؤرقه أو يحزنه، وهو أمر قد يتقبله الأطفال. ولكن لا يجب طلب الدعم والمساعدة من طفل،

خاصة إذا كان صغيرا جدا”.

وينصح رومان بتجنب إظهار المشاعر المتطرفة وردود الأفعال العنيفة، لأن الأطفال لن يفهموا السياق
الذي جاءت فيه. من المهم أيضا أن نتذكر أن العلاقة بين الأبوين والطفل ليست علاقة متكافئة، بل
إن الأبوين مسؤولان عن الصحة الجسدية والنفسية لأبنائهم، ولكن العكس ليس صحيحا. هذه
ليست علاقة تكافل وتكامل، حيث يقوم كل طرف بدعم الطرف الآخر عندما يحتاج إليه، كما هو

الحال مثلا بين الأصدقاء.



يمثّل التعبير بانفتاح عن العواطف تجربة مهمة للأطفال لتطوير الذكاء العاطفي. ويقول سان رومان
“إن الوالدين يمكنهما تثقيف الطفل من خلال التحدث معه عن العواطف والتعبير عنها في حدود
معينة، ولكن مع ضرورة التصرف كبالغين ومسؤولين عن رعاية ذلك الطفل، حتى لا يعتقد أن مرور

أمه أو أبيه بيوم سيء سيجعلهما يتوقفان عن حمايته وتوفير احتياجاته”.

التعبير بانفتاح عن العواطف تجربة مهمة للأطفال لتطوير الذكاء العاطفي

ويؤكــد الخــبير النفسي علــى أهميــة أن يفهــم الطفــل العلاقــة بين هــذه العواطــف والظــروف المحيطــة
بأبـويه، مثـل الشعـور بـالخوف والغضـب والذنـب والحـزن والخجـل. إضافـة إلى ذلـك، يجـب أيضـا أن

يكون تعامل الوالدين مع هذه العواطف نموذجا يحتذي به الطفل عندما يمر بحالات مماثلة.

هذه المواقف التي يمر بها الطفل قد تمثل أيضا أداة لتوعية الوالدين، حيث تقول ألافا: “في كثير من
الحالات نعاني من ضغوط الحياة وهذا ينعكس سلبا على طريقة تعاملنا مع الطفل. يكثر الأولياء
من استعمال عبارات مثل “ارتد ملابسك بسرعة نحن مستعجلون”، أو يجبرونه على تناول الطعام
على عجلة، رغم أن هذا لا يتناسب مع سنه. في هذه المواقف، يحسن الطفل رد الفعل وينبه الأب أو

الأم إلى أنهما يتصرفان بشكل غير متوازن”.

وتضيـف: “المشكـل ليـس الوضـع الـذي نمـر بـه، بـل الطريقـة الـتي نتفاعـل بهـا مـع ذلـك الوضـع. هـذا
الأمر مهم خاصة للأطفال الذين يلتقطون كل الرسائل اللغوية وغير اللغوية التي تصدر عن الكبار.
لذلك يجب على الكبار أن ينتبهوا إلى أنهم يمثلون النموذج والقدوة لأبنائهم، وبالتالي يجب عليهم

التحكم في عواطفهم والتعبير عنها بشكل بنّاء وعقلاني”.

ــا. وتقــترح ألافــا أن نطلــب مــن الطفــل أن ــة التحكــم بعواطفن يمكــن أيضــا إشراك الأطفــال في عملي
يحضننا، أو يرقص معنا أو يغني معنا حتى يتحسن مزاجنا.



 

استراتيجيات التحكم بالمشاعر
عندما يشعر الكبار بأنهم لم يعودوا قادرين على تحمل الضغوط، فإن أول خطوة يجب القيام بها
هـي محاولـة اسـتيعاب الوضـع. مـن الـضروري أن يحـددوا بكـل صراحـة سـبب هـذا التـوتر العـاطفي،
ويعرفوا ما إذا كان الأمر يتعلق بالعائلة أو العمل أو أي موضوع آخر. ثم يبدأ البحث عن الحلول أو
علــى الأقــل احتــواء المشكــل الــذي يعكــر المــزاج، حــتى لا تمتــد تأثيراتــه إلى ســلوكنا تجــاه الأطفــال. وتاليًــا

بعض الاستراتيجيات الفعالة للتحكم بالمشاعر:

اطلب المساعدة: تقول ألافا إن كثيرين يشعرون بالتردد حيال طلب المساعدة، ولكن في الحقيقة،
هـذه الخطـوة دليـل علـى الشجاعـة لأنهـا تعكـس اعـتراف الإنسـان بـأن قـدراته محـدودة وأن هنالـك
أخصائيين أو أشخاصا محيطين به قادرين على تقديم الدعم والمشورة، حتى يتمكن من التعامل مع

الوضع.

عــدم التظــاهر بالكمــال: الكمــال غــير موجــود في عــالم البــشر، وبالتــالي لا يجــب علينــا رفــع ســقف
انتظاراتنا. لا أحد يمكنه الحصول على كل شيء وفي كل وقت دون أن يمر بصعوبات وحالات نفسية

سيئة، أو أن يضطر للتضحية بشيء مقابل الفوز بشيء آخر.

اســتخدام أســاليب جديــدة لتعــديل المشــاعر: هنالــك مســارات يمكــن أن يمــر بهــا الإنســان للتعــافي
وخفض مستوى التوتر، وهي مفيدة للجميع، رغم أن الوباء المتفشي حاليا في العالم فاقم من صعوبة



الأوضاع وحالات الإحباط التي يعاني منها الكثيرون.

كـون قـد نجحـت في تخطـي حالـة كـثر صـعوبة، ففـي المـاضي ربمـا أ وتقـول ألافـا: “لقـد أصـبح الوضـع أ
الإحبــاط والعصبيــة بفضــل اللجــوء لأصــدقائي وقضــاء وقــت معهــم، ولكــن بســبب الحالــة الوبائيــة
وإجراءات التباعد الاجتماعي المفروضة، فإن هذا الأمر لم يعد ممكنا. لهذا أصبحنا بحاجة لأساليب
جديدة يمكننا تطبيقها بمفردنا. ومن الأفضل أن تكون هذه الأساليب نشطة وليس سلبية. وعلى
سبيــل المثــال، الاكتفــاء بــالجلوس في الغرفــة ومشاهــدة المســلسلات هــو أســلوب ســلبي، أمــا الطبــخ
ممارسة الهوايات والمهارات اليدوية هو أسلوب نشط. مثل هذه السلوكيات الإيجابية والبناءة لن
تساعدنا فقط على تحسين حالتنا النفسية، بل تمثل نموذجا رائعا للأطفال ليتعلموا كيفية التعامل

مع هذه الأوضاع الصعبة”.

التواصــل بين الأبــوين: يقــول ســان رومــان إن مهمــة التربيــة والرعايــة تتطلــب شخصين، ويجــب أن
يكون هناك تواصل جيد بينهما، من أجل التعايش والتعاون بعيدا عن الفوضى والتناقضات.

نظّم حياتك: هذا الأمر لن يمنع حدوث المشاكل، ولن يمحو المخاوف بين عشية وضحاها، ولكنه
يهـيء الظـروف المواتيـة لحيـاة مريحـة. اتبـاع نظـام معين في حياتنـا اليوميـة يحـد مـن العصبيـة وردود
الأفعــال المتطرفــة. عنــدما تنــام بشكــل كــاف، أو تحــافظ علــى ترتيــب الــبيت، فإنــك ســتتعامل بشكــل

أفضل مع متاعب الحياة.

المصدر: لافانغارديا الإسبانية
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