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إذا كـان طفلـك خجـولاً فقـد تكـون قلقًـا بشـأن سلامتـه الحاليـة والمسـتقبلية، وربمـا تخـشى عليـه مـن
عدم تكوين صداقات أو من مواجهته مشاكل في الأوساط الاجتماعية التي سيقابلها في حياته مع
مرور الوقت، أو أن هناك أمرًا ليس على ما يرام ولا تعرف كيفية معالجته. وفي الواقع، يعتبر الخجل
عند الأطفال أمرًا طبيعيًا إلى حد ما ويمكن معالجته قبل أن يتفاقم لدرجة تقييد قدراته أو تسبب في

المتاعب له.

مـن المهـم أن نضـع في الحسـبان أن الخجـل ليـس صـفة تصـاحب الطفـل مـدى الحيـاة. ومـع أنـه مـن
الصــفات الــتي تنتقــل عــبر الجينــات وبالوراثــة ولهــا تــأثير علــى الحالــة المزاجيــة للطفــل إلاّ أن التنشئــة

والبيئة التي يعيش فيها والتجارب المبكرة التي يخوضها يمكن أن تساعده على التخلص من خجله.
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ما هو الخجل عند الأطفال؟
الخجــل صــفة تجعــل الشخــص يميــل إلى الانســحاب والشعــور بعــدم الراحــة في المواقــف الاجتماعيــة
الجديدة أو غير المألوفة. وهو يرتبط عمومًا بالخوف من أحكام آخرين وبالتالي تفضيل عدم التعبير

عن النفس والبقاء على الهامش.

لا يشعـر الطفـل الخجـول بالأمـان عنـد التعامـل مـع الغربـاء ويتجنـب أخـذ زمـام المبـادرة حـتى لـو كـان
يرغب في المزيد من التواصل الاجتماعي. ومن الشائع بالنسبة للأطفال الخجولين أن يظهروا عدم
الأمان وتدني احترام الذات وهو ما يُفوّت عليهم فرصًا مهمة. لهذا السبب، يكون التدخل في هذه

يًا. الحالة أمرًا ضرور

يكــون الخجــل طبيعيًــا ومتوقعًــا في مراحــل معينــة مــن الحيــاة. ومــن الطــبيعي أن يلجــأ الأطفــال إلى
أهاليهم أو شخصياتهم بحثًا عن الأمان عند مواجهة بيئات جديدة أو غير مألوفة، ومع تقدمهم في

كثر ثقة. السن يصبحون أ

يثًا لتجنب المخاطر واتخاذ قرارات أفضل كثر حذرًا وتر من المعلوم أن الخجل يساعدنا على أن نكون أ
ــاة كــبيرة ويعيــق التطــور ــه يمكــن أن يســبب معان ــا فإن في ظــروف معينــة. ولكــن عنــدما يصــبح مزمنً
الأكـــاديمي والاجتمـــاعي ليصـــبح مشكلـــة جديـــة قـــد تـــؤدي إلى حـــدوث اضطرابـــات مثـــل الرهـــاب

الاجتماعي.

مفاتيح محاربة الخجل عند الاطفال
إذا لاحظت أن خجل طفلك يسبب له عدم الراحة أو يمثل عائقًا في حياته اليومية، فإليك بعض

النصائح التي يمكنك تطبيقها لمساعدته.



- تجنب الضغط والانتقاد والأحكام
إذا لم تعــاني في الســابق مــن الخجــل فلا شــك أنــك ســتجد صــعوبة في فهــم ردود أفعــال طفلــك. مــع
ذلك، من المهم أن تراعي مشاعره وأن لا تسخر منه لخجله ولا تجبره على تغيير مواقفه، بل يجب
أن تشعره بالدعم والتقبّل والتفهم. ومن خلال إشعاره بالأمان يمكنك مساعدته على تخطي هذه

المشكلة تدريجيًا.

كبر مما تعتقد، وسترسّخ تجنب نعت طفلك بالخجول أو المنعزل لأنه سيكون لهذه الكلمات وقع أ
كــثر كــثر، وســوف يعــود إلى دوره الــذي يــرى فيــه نفســه ويصــبح أ لــدى طفلــك هــذه الصــفة أو غيرهــا أ

تحفظًا وخوفًا.

- علّمه المهارات الاجتماعية
قد يكون الخجل في بعض الأحيان ناتجًا عن نقص في المهارات الاجتماعية، مما يؤدي إلى عدم معرفة
الطفل كيفية التعايش مع الآخرين أو يجعله يشعر بأن تفاعلاته غير ممتعة. لذلك، قد يكون من
الجيد التركيز على بعض المهارات مثل كيفية بدء المحادثات وإدارتها والثناء وتقديم الطلبات أو رفض

الأوامر.



كثر من غيرهم في فهم واستيعاب هذه القواعد، والأمر في هذه الحالة يجد بعض الأطفال صعوبة أ
متوقــف علــى الممارســة. مــن خلال رؤيتــه لــك (بصــفتك شخصــيته المرجعيــة الرئيســية) تتفاعــل مــع
الآخرين، سيكون الطفل قادرًا على تبني أفكار معينة. ويمكن للتمثيل الديناميكي، مثل تقمص أدوار

معينة، أن يساعده في تعلم هذه المهارات الاجتماعية.

- توفير فرص التنشئة الاجتماعية
عندما يكون الطفل خجولا، فإن بعض الآباء يميلون إلى المبالغة في حمايته وتجنب تعريضه لمواقف
 لاكتســاب الثقــة بــالنفس. لهــذا الســبب، مــن

ٍ
غــير مريحــة. ولكــن يحتــاج الطفــل إلى الممارســة وفــرص

يــن وذلــك مــن خلال الجيــد تــوفير فضــاءات – خــا المدرســة – يختلــط فيهــا الطفــل مــع أطفــال آخر
تسجيله في أنشطة خارجية أو حضور معسكرات أو ورش عمل متعلقة بهواياته المفضلة؛ وهي كلها

بدائل جيدة.

وإذا كان الطفل خائفًا جدًا، يمكنك برمجة وتنظيم أنشطة مع عائلات أخرى أو المشاركة في فصول
بين الآبـاء والأبنـاء لأن وجـود أشخـاص مقربيـه يشعـره بالأمـان. وعنـدما تـرى أنـك قـادر علـى تحقيـق

كسبته الثقة اللازمة لاغتنام الفرص الجديدة. ذلك له، تكون قد أ

- علمه احترام الذات والثقة بالنفس
ينطــوي الشعــور بالخجــل علــى الإحســاس بعــدم الأمــان وقلــة الثقــة بــالنفس والخــوف مــن أحكــام
يــز احــترام الــذات لــدى الطفــل بشكــل صــحيح وراســخ ومساعــدته علــى يــن. ومــن الــضروري تعز الآخر

تحديد وتقدير نقاط قوته وتقبّل نقاط الضعف التي تحتاج إلى تحسين.

ولا يرتبط احترام الذات بالحصول على الثناء والتقدير، بل يتعلق أيضًا بالقدرة على رؤية النقائص
والعيــوب دون إهانــة أنفســنا. لذلــك، يجــب أن تعلــم طفلــك رؤيــة الأخطــاء علــى أنهــا أمــر طــبيعي

ومقبول وجزء من عملية التعلم، وبذلك ستخفف عنه الكثير من الضغوطات.

- عزز الحوار الداخلي الإيجابي
تماشيًــا مــع مــا ســبق، يجــب أن نعلــم أن الأشخــاص الخجــولين عمومًــا يكونــون قــاسين عنــد انتقــاد
أنفسـهم ويتوقعـون دائمـا الأسـوأ، ويـذكرون أنفسـهم بالأخطـاء الحاليـة وبإخفاقـاتهم السابقـة. ومـن
شــأن هــذا الحــوار الــداخلي أن يشــلّ أنشطتهــم. لذلــك، مــن الجيــد تعليــم الأطفــال التحــدث مــع



أنفسهم بلطف واحترام ورحمة ليكونوا أفضل أصدقاء لأنفسهم وأفضل داعمين لها. ولتعويدهم
على على هذه الفكرة إليك بعض العبارات العفوية المفيدة:

– لقد أبليت حسنًا، أنا فخور بك.

– لقد ارتكبت خطأً، لكن لا بأس بذلك، ما زلتُ أقدّرك.

– يمكنك تحقيق ذلك، لا ضير في التجربة.

- عزز التعبير عن الذات واتخاذ القرار
تــذكر أن الخجــل عنــد الأطفــال يجعلهــم يفضلــون البقــاء في الخلــف حــتى لا يلفتــوا الانتبــاه ولا يحكــم
يز المواقف التي يعبر فيها عليهم الآخرون. وإذا أردنا مساعدة الطفل على مواجهة مخاوفه، يمكن تعز
عن نفسه بحرية ويبدي آراءه في بيئة آمنة. وتعتبر المحادثات العائلية والألعاب الاجتماعية والأنشطة
 جيدة. ومن المهم تشجيع الطفل على المشاركة وجعله قادرا على إسماع

ِ
الإبداعية والفنية خياراتِ

صوته، وبالطبع الاستماع إليه، ومراعاته وتقييم مساهماته.



قــد يحتــاج الطفــل إلى مساعــدة احترافيــة
للتغلب على خجله

إذا طبّقت الإرشادات المذكورة أعلاه وظلّ طفلك على حاله، فلا تتردد في طلب المساعدة المهنية. ضع
يـن يمكـن أن يكـون مخيفًـا في في اعتبـارك أن التجـارب الاجتماعيـة السـلبية أو الرفـض مـن قبـل الآخر
المســتقبل. ومــن المهــم معالجــة هــذا الوضــع في أسرع وقــت ممكــن، إذ يمكــن للأخصّــائي أن يساعــد

طفلك على اكتساب الوسائل اللازمة للتغلب على خجله.

المصدر: أميليور تا سانتي
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