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بصفتي أخصائي علم نفس تربوي فقد عاينتُ عن كثب التأثير السلبي للأحداث الحالية المثيرة للقلق
علــى أطفالنــا، مثــل الوبــاء المتفــشي والعنــف المســلح والتغــير المنــاخي. وقــد أخبرتــني مــؤخرًا فتــاة تبلــغ
الحاديــة عــشرة مــن العمــر قائلــة : “يصــعبُ التوقــف عــن التفكــير في الأحــداث الســيئة، أحيانًــا، أشعــر

بالقلق من مجرد الاستيقاظ من النوم”.

يمكــن أن يحــدث اليــأس في ظــل غيــاب الأدوات المناســبة للتعامــل مــع الشدائــد، ويمكــن أن تتضــاءل
الرفاهية العامة عند الأطفال، ولكن يحفزهم الأمل على البقاء أقوياء ذهنيًا خلال أوقات الشدائد،

وهو ما يميزهم عن أولئك الذين يستسلمون بسهولة.
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يدركُ الأطفال الأقوياء ذهنيًا قيمة الأمل
تشيرُ الأبحاث إلى أن الشعور بالأمل يمكن أن يقلل بشكل كبير من قلق الطفولة والاكتئاب؛ حيث
يمتلك الأطفال المتفائلون شعورًا داخليًا بالسيطرة، فهم ينظرون إلى التحديات والعقبات على أنها

مؤقتة ويمكن التغلب عليها، ولذلك يرجح أن ينجحوا ويساعدوا الآخرين.

ومــع ذلــك؛ فــإن الأمــل مســتبعد بدرجــة كــبيرة مــن خطــط الوالــدين لــدينا رغــم قــوته الهائلــة. مــاهي
ــد الأطفــال بالمهــارات اللازمــة لمواجهــة ــة تعليــم الأمــل؛ حيــث يعتــبر تزوي ــار الســارة؟ إنهــا إمكاني الأخب

مصاعب الحياة التي لا مفر منها أحد أفضل الطرق لتعزيز هذه القوة. 

وفيما يلي تسع طرق – معززة علميًا – لمساعدة الأطفال الحفاظ على الأمل خاصة في أوقات
الشدائد:

. توقف عن السلبية في اللحظة الراهنة
يقــضي التشــاؤم غــير المــبرر علــى الأمــل؛ وهــذا هــو ســبب أهميــة مساعــدة الأطفــال في الســيطرة علــى
السلبية قبل أن تصبح عادة. حدد رمزًا خاصًا للإشارة إلى أن “هذا تعليق سلبي”، مثل وضع اليد

خلف الأذن، ثم شجعهم على مقاطعة الأفكار السلبية.

يســاهم تحديــد اســم مســتعار لصــوتهم المتشــائم مثــل “الســيد نيللــي الســلبي” في مساعــدتهم علــى
التحكم فيه، وعندما ينطق ابنك حتى بالقليل من التفاؤل مثل: “أنا أتحسن في هذا الأمر”، شجعه

قائلاً: “نعم، يمكنني القول أنك كنت تتدرب!”.

. استخدم شعارات التحفيز المتفائلة
تمتلـك تلـك الكلمـات قـوة عظيمـة. ساعـد طفلـك علـى تطـوير شعـارات متفائلـة مثـل: “لقـد حققـت
كون بخير”، لاستخدامها في الأوقات الصعبة، ثم علمهم استخدام هذا”، و”القادم أفضل” أو “سأ

تلك العبارات لتقليل التشاؤم.

يمكنك أيضًا أن توجه طفلك ليضع شعاره الإيجابي كشاشة توقف على الهاتف، وذلك باستخدام
منصات إنشاء الاقتباسات مثل موقع “كانفا“. ولا تنسى أن تستخدم أحد هذه الشعارات لنفسك،

وكرره حتى يصبح صوتك هو الصوت الداخلي لطفلك.
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كنت دائمًا ما أردد لأبنائي: “أمتلك المهارة اللازمة”، والآن لا زالوا يكررونها كبالغين.

. علم العصف الذهني
لا يتجنــب الأطفــال المتفــائلون المشاكــل، بــل يتعــاملون معهــا مبــاشرة لأنهــم تعلمــوا أنــه يمكــن حــل

المشكلات.

اشرح لطفلـــك: “إن الحيلـــة للتخلـــص مـــن المشكلـــة تكمـــن في إطلاق العنـــان للذهـــن للبحـــث عـــن
الحلـول”، ثـم قـم بتعليمـه العصـف الـذهني. ومـن بين إحـدى الحيـل هـي اسـتخدام اختصـار أحـرف

(ت، ت، أ، ق، ح) لمساعدة الأطفال على تذكر الخطوات وهي:

– تريث حتى تتمكن من التفكير.

– تحدث عن مشكلتك.

– اسأل: “ماذا يمكنني أن أفعل أيضًا؟”

– قم بتحديد كل ما يمكنك فعله لحل المشكلة بدون أحكام.

– حدد أفضل الخيارات وطبقه.

. تبادل الأخبار الباعثة على الأمل
يسمع الأطفال المتفائلون قصصًا باعثةً على التفاؤل، كما يمكن للعنف الذي يعرض على وسائل
الإعلام أن يخلق انطباعًا عن العالم على أنه دنيء ومخيف وخطير بالكلية. ولذلك تبقي الأخبار المبهجة

أمل الأطفال متقدًا.

ية ملهمة لمشاركتها مع أطفالك بين الفينة والأخرى. وفي وقت الخلود إلى ابحث عن قصص إخبار
النوم، قم بعمل مراجعة للجوانب الإيجابية اليومية لكل شخص وذلك لمساعدة أطفالك في العثور

على الجانب المشرق من الحياة.

ذكرهـــم بانتصـــاراتهم علـــى المصـــاعب، كـــأن تقـــول: “أتـــذكر عنـــدما كنـــتَ تـــواجه مشكلـــة في تكـــوين
الصداقات؟ أما الآن، لديك رفاق رائعون!”.



. اط سؤال “ماذا لو؟”
يفكر الأطفال المتشائمون غالبًا في “الاحتمالات السوداوية” التي تضعف الأمل. بينما يتعلم الأطفال
المتفائلون التقييم بشكل دقيق. وعندما يساور طفلك الشك، اط عليه أسئلة من نوع “ماذا لو”

كثر واقعية. للتفكير في النتائج المحتملة بشكل أ

يمكن أن تسأله: “ماذا يمكن أن يحدث إذا حاولت – أو لم تحاول – فعل ذلك؟ ما هو أسوأ شيء
يمكن أن يحدث؟ ما مدى احتمالية حدوث ذلك؟ ما هي النتيجة الأكثر احتمالاً؟ “.

تساعــد هــذه الأســئلة الأطفــال علــى الموازنــة فيمــا إذا كــانت النتــائج المحتملــة ســيئة بالفعــل كمــا كــانوا
يتصورونها، ويمكن أن تكون هذه المعرفة الطريق إلى المستقبل.

. احتفل بالإنجازات الصغيرة
يــد الفشــل المتكــرر مــن اليــأس، لكــن الاعــتراف بالنجــاح، وإن كــان بســيطًا، يعــزز  الأمــل. أعــد تعريــف يز
“النجاح” على أنه مكسب: وهو التحسن الطفيف في الأداء السابق بسبب الجهد المبذول، ثم ساعد

طفلك في تحديد المكاسب الشخصية.

كأن تقول على سبيل المثال: “حصلت على تسع كلمات صحيحة في آخر مرة، واليوم حصلت على
عشر، هذا مكسب” أو “لقد فزت بالأمس في جولة واحدة، واليوم فزت في اثنتين، هذا مكسب”.

كيد الذات يز تأ . تعز
كيد يواجه الأطفال الذين يشعرون باليأس صعوبة في الدفاع عن أنفسهم، ويساعد التعلم على تأ

يادة الأمل والفاعلية. الذات، وهو النقطة الوسطى بين السلبية والعدوانية، في ز

تلعـب لغـة الجسـد دورًا مهمًـا أيضًـا. علـم أساسـيات لغـة الجسـد الواثقـة، كـأن تقـل: “يساعـدك رفـع
رأسك عاليًا على الظهور بمظهر الواثق من نفسه. انظر دائمًا إلى عين الشخص المقابل”.

تبــادل الأفكــار بخصــوص الــردود المناســبة الــتي يمكــن لطفلــك اســتخدامها للــدفاع عــن نفســه مثــل:
“ليس جيدًا”، “هذا غير صحيح”، “لا أريد فعل ذلك”. مارس تلك المهارات حتى يتمكن طفلك من

الدفاع عن نفسه.



. إقامة طقوس العرفان بالجميل
يشعر الأطفال المتفائلون بالعرفان بالجميل، فقد بيّنت إحدى الدراسات أنه يشعر الأشخاص الذين

يحتفظون بمذكرات الامتنان بمزيد من الأمل حيال حياتهم في مدة عشرة أسابيع فقط.

حـافظ علـى تقليـد وقـت وجبـات الطعـام، بحيـث يكشـف كـل فـرد مـن أفـراد الأسرة عـن شيء واحـد
ممتن له حدث في ذلك اليوم. حدد طقسًا لوقت النوم بحيث يسمي كل فرد شخصًا يشعر تجاهه
بالامتنــان ولمــاذا؟. أو ســجل امتنــان أطفالــك في دفــتر يوميــات العائلــة لتــذكر الجــوانب الجميلــة مــن

حياتهم.

. تبني الخدمة
يمكن أن يحدث اليأس مع كثرة المصائب؛ حيث تحفز عملية إقناع الأطفال أن لديهم القدرة على

إحداث اختلافات في حياة الآخرين الأمل في نفوسهم وبناء الكفاءة الذاتية.

يمتلك الأطفال المتفائلون قدوات بالغة مهتمة بالأمل، ولهذا ضع صندوقًا خيريا عائليا يرمي فيه
الأطفـال الـدمى والملابـس والألعـاب المسـتخدمة قليلاً، ثـم قـم بتسـليمها إلى أسرة محتاجـة حـتى يـرى

الأطفال أثر اللطف.

ابحث عن الوسائل المصممة لتناسب شغف أطفالك وادعم جهودهم، يجب أن تكون مشاريعهم
نتيجـــة دوافعهـــم الخاصـــة، وليســـت مصـــممة لتبـــدو جيـــدة في سيرهـــم الذاتيـــة، وسر علـــى نفـــس

طريقتهم.
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