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كم مرة انتابك شعور بالذنب، مولّدًا شعورًا بالأسى الدفين تجاه العديد من الأمور في عالمك الصغير
الخــاص؟ كم يــؤثر الإحســاس بــالذنب بــك؟ أيعقــل أن يأخذنــا إلى رغبــة بــالإصلاح ووعود ذاتيــة بعــدم

تكرار الأخطاء مرتَّين؟ أم يجرنّا إلى تعاطفٍ يتجاوز الخطأ ثم ما يلبث أن يتكرّر؟

ــصة على أن جــذور الشعــور بــالذنب تبــدأ بــالنمو في مرحلــة الطفولــة تتفــق الــدراسات النفســية المتخص
المبكـرة، إذ تساهم أسـاليب التربيـة والتهذيب الـتي يتلقاهـا الطفـل مـن والـدَيه في خلـق هـذا الشعـور
يــزه، وكذلــك نــوع التعلــق بينــه وبين أمــه علــى وجــه الخصــوص، فالأم التي تتعمــد إشعار أبنائهــا وتعز
بــالذنب، وابتزازهــم مــن خلالــه، وإلقــاء اللــوم عليهــم وإشعــارهم بــأن تصرفاتهــا المؤذيــة هــي نتيجــة
لأخطائهم، تكون قادرة على التلاعب بالأطفال وإيقاعهم في فخاخ الشعور بالذنب والسيطرة عليهم.

فماذا لو كانت هذه العلاقة مبنية بالأساس على الشعور بالذنب؟ وهل تتعمّد بعض الأمهات نمطًا
معيّنًا في التربية يولّد الذنب؟

تجربة حيّة
“اعتاد أبي أن يؤذيها ويهملها كليا، لم تحصل على الطلاق قبل وفاته، كما لم تحصل على الحياة كما
ـط، كـانت تسـقط ذلـك علينـا بطـرق متعـددة، وتلقـي اللـوم بأننـا العقبـة أمـام حياتهـا ولـو أنهـا لم تخط
تنجبنا أو متنا عند الولادة. دائمًا ما تجلدنا بالقول: “أنا أحتمل لأجلكم، أنتم السبب أنني ما زلت مع

أبيكم، لولاكم كنت تطلقت منذ زمن وعشت حياتي، أنتم الذين تكبّلونني””.

 تنشأ عقدة الذنب بسبب الإسراف في تأثيم الطفل وتهويل ذنوبه
وأخطائه، فيشب على تضخيم مخالفاته البسيطة ويعتريه شعور بأنه

مذنب يستحق العقاب
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ية ومدرســة الطــب النفسي وعلاج الإدمــان بكليــة الطــب في تعليقهــا، تقــول صــفاء حمــودة، اســتشار
دها بعض الأمهات البشري في جامعة الأزهر بمصر، إن “هذه العبارات وغيرها الكثير من الكلمات ترد

التي تواجه ضغوطًا كبيرة أمام أبنائها دون أن تدرك عواقبها النفسية عليهم”.

وتضيـف حمـودة، خلال حوارهـا لــ”نون بوسـت”: “تحميـل الأم طفلهـا الذنـب بأنـه هـو المسـؤول عـن
ــل هــذا تعاســتها في الحيــاة وهو مــن تســبّب في اســتمرارها بعلاقــة لا ترغبهــا، يــدفع الطفــل إلى تحم
الذنـب رغـم براءتـه، وتصـديقه لأمـه ومحـاولته إرضائهـا طـوال الـوقت حـتى لـو كـان ذلـك ضـد رغبتـه

وقناعته تعويضًا منه عن تضحياتها”.

تتابع: “ليس صحيًا أن يتحمل الأبناء هذا العبء النفسي، إذ يعزز تأنيب الضمير المستمر لديهم عقد
الذنــب تجــاه الأم أولاً وتنتقــل لغيرهــا مــن الأشخــاص، حيث تنشــأ عقــدة الذنــب بســبب الإسراف في
تأثيم الطفل وتهويل ذنوبه وأخطائه، فيشب على تضخيم مخالفاته البسيطة ويعتريه شعور بأنه
مذنب يسـتحق العقـاب ويسـتعذب الألم والمـرض تكفـيرًا عمّـا يتـوهّم أنـه اقترفـه، وكـل ذلـك يعرضّهـم
ر نفسياتهم وحياتهم”. للاستغلال العاطفي، ومن جانب آخر قد تتحول هذه العقدة إلى اكتئاب يدم

مــن جهتــه، يؤكــد أحمــد محمد الحــواجري، اســتشاري وخــبير إرشــاد نفسي دولي، أن الأم هــي المدرســة
ه الأول لسـلوك الطفـل، وعليهـا تقـع المسـؤولية الكـبرى في نمـو الطفـل وبنـاء الحقيقيـة والمرشـد والمـوج
شخصيته، وأي خلل في هذا الدور يؤدّي إلى خلل في نمو الطفل وبناء شخصيته، ولكن خلال هذه

الرحلة تلجأ بعض الأمهات إلى اللوم الزائد عن حده، ما يهدد نمو الطفل الطبيعي.

علامات الذنب المرضية يمكن أن تكون أحد أعراض الاكتئاب والاضطرابات
النفسية الأخرى، مثل الوسواس القهري والقلق والاضطراب ثنائي القطب

رة مضطربة تدور حول الذات ح لـ “نون بوست” أن عقدة الذنب هي تركيب من مشاعر مدم ويوض
ته، م الضمير وقسوته وتزم واللوم الشديد للذات وعقابها، وقد يكون مصدر هذه المشاعر هو تضخ

وذلك يعود إلى تراكمات الماضي.

وبينَّ أن الآثار الناجمة عن عقدة الذنب، تتمثّل باللوم الشديد للذات ومعاقبتها وتوبيخها، والبُعد
عـن المسـتوى الطـبيعي للسـلوك، والفشـل في التواصـل وتكـوين علاقـات اجتماعيـة سويـة، إلى جـانب

ضعف الإنجاز وعدم النجاح في العمل. 



بين شعور الذنب والاكتئاب
قالت نتائج دراسة جديدة نُشرَت فى مجلة “جاما” لطب الأطفال، إن الإحساس بالذنب واكتئاب
الطفل فى مرحلة ما قبل المدرسة، يؤدّي إلى تغيرات فى منطقة بالدماغ مسؤولة عن العاطفة والوعي
ــؤ ــؤدّي إلى انكمــاش يمكــن أن يساعــد علــى التنب ــة ت ــذاتي والإدراك، وأن هــذه العلامــات التشريحي ال

بمخاطر الاكتئاب فى المستقبل.

أجرى الدراسة فريق بحث بقيادة البروفيسور أندرو بيلدن، الأستاذ المساعد للطب النفسى فى جامعة
واشنطـــن، وشـــاركَ فى الدراســـة  طفلاً لمـــدة  ســـنوات، أعمـــارهم بين  و ســـنوات فى بدايـــة
الدراسة، خضعوا لتقييم للاكتئاب، ثم تم إجراء مسح بالرنين المغناطيسى لهم كل  شهرًا خلال

المرحلة العمرية من  إلى  عامًا.

كدّ وجود تم تشخيص  حالة اكتئاب بين الأطفال المشاركين خلال سنوات ما قبل الدراسة، وتأ
 حالة اكتئاب بينهم فيما بعد، وكان % من الذين يعانون من الاكتئاب لديهم علامات الذنب

المرضية، فى حين أن % من المكتئبين كان لديهم شعور مفرط بالذنب.

ــات ــة يمكــن أن تكــون أحــد أعــراض الاكتئــاب والاضطراب ــاحثون إن علامــات الذنــب المرضي وقــال الب
النفسية الأخرى، مثل الوسواس القهري والقلق والاضطراب ثنائي القطب.

ولشرح مثال عن الإحساس بالذنب، قال الباحثون إن الطفل عندما يمر بجوار مصباح مكسور فى
الغرفة، يعتذر عن الخطأ رغم أنه لم يكسره، ويظل يعتذر ويشعر بمشاعر سلبية رغم عدم مسؤوليته.

وأشارت نتائج الدراسة إلى أن الأطفال الذين يعانون من الاكتئاب والشعور بالذنب، يحدث لديهم
انكماش فى مناطق بالدماغ، وأن هذا الانكماش يستمر لفترة أطول مع استمرار الاكتئاب المزمن فى

مرحلة لاحقة من الحياة.

ومن المعروف أن التربية الخاطئة في كثير من الأحيان تكون مسؤولة عن تنامي الشعور بالذنب لدى
الطفل، بمعنى أن الآباء يكونون دائمي التأنيب لأطفالهم ويطالبونهم بالاعتذار عن أبسط التصرفات
العفوية التي يمكن أن تصدر عمّن هم في مثل سنّهم، وهو الأمر الذي يجعل الطفل دائم الإحساس

باقتراف خطأ ما.

عقب تجاوز مرحلة الطفولة، يبدأ الأبناء في تقبل تجاربهم والتعامل مع الجروح
الناتجة عن العلاقة السامة بالأم، لكن هذا الإدراك يصاحبه احتياج مستمر إلى

القبول والحب الأمومي المفقود

وحـول كيفيـة علاج الطفـل ودمجـه في بيئـة صـحية وسـليمة، يجيـب الـدكتور الحواجري أنهـا تتلخّـص



بالعلاقة السوية المتوازنة بين الأم وطفلها وسائر أفراد الأسرة، والتواصل الإيجابي الفعّال مع الطفل،
وإتاحة الفرصة للطفل للّعب والتعبير عن أفكاره ومشاعره، والنوم الكافي المبكرّ للطفل، والابتعاد عن
الألعــاب الإلكترونيــة والجلــوس أمــام التلفــاز والهــاتف لــوقت طويل، والاســتماع والاســتمتاع بين الأم

والطفل.

إضافة إلى الاسترخاء للأم والطفل، إذ يُعتبر الاسترخاء خير معين لتفادي الضغوط وتحاشي نتائجها،
حيــث يعمــل الاسترخــاء علــى تنميــة قــوة التحكــم بــالذات، كمــا يعجّــل برحيــل التــوترات النفســية

والانفعالية، ويؤدي إلى حدوث نوع من التوازن الانفعالي والعاطفي في العقل والجسم.

ـف مـن عـبء يمكـن الحصـول علـى الاسترخـاء عـبر التأمـل، الـذي يُعتـبر مـن أنجـح الوسائـل الـتي تخف
الضغوط وتعزز الصحة الجسدية والنفسية، فهو يساهم في تهدئة الأفكار الداخلية، وفي إبعاد مشاعر
يــادة الــوعي العجــز واليــأس والعزلــة، وفي جلــب الراحــة النفســية والطمأنينــة، وفي إرخــاء العضلات، وز
وصفاء الذهن، وتحسين المزاج، وترتيب الأفكار وتسلسل الأولويات، وفهم ماهية العلاقة العميقة

مع الآخرين، خصوصًا تلك المتعلقة بالحياة اليومية.

بالنهاية، وعقب تجاوز مرحلة الطفولة إلى البلوغ والنضج، يبدأ الأبناء في تقبل تجاربهم والتعامل مع
ــالأم، لكــن هــذا الإدراك يصــاحبه شعــور ســاحق بالخســارة الجــروح الناتجــة عــن العلاقــة السامــة ب

والخذلان، واحتياج مستمر إلى القبول والحب الأمومي المفقود.

كــثر تعقيــدًا عنــد الرغبــة في الانفصــال العــاطفي والخــروج مــن فــخّ يتضخّــم الصراع الــداخلي ويصــبح أ
مشاعر الذنب، في ضوء الافتراضات الثقافية والاجتماعية المتعلقة بالحب الأمومي، وصورة الأمومة
ــاء، رغــم أن أبنــاء ــا في رؤوس الأبن ــاء تجاههــا، فهنــاك محاكمــة منعقــدة دائمً المقدســة، وواجــب الأبن

العلاقة السامة لم يختبروا الصورة الذهنية النمطية عن الأم.
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