
لهـــذه الأســـباب لا ينبغـــي تعليـــم الأطفـــال
قمع مشاعرهم

, ديسمبر  | كتبه موقع لافيدا

ير: نون بوست  ترجمة وتحر

تعلم الرجال طبعا كتمان مشاعرهم وعدم البكاء أمام الاخرين أو إظهار أي عاطفة، ولكن المجتمع
الآن يدرك أنه من الصحي أن يظهر الرجال جانبهم العاطفي؛ حيث يجعل هذا الأمر الذكور أفضل

أطفالا وآباء وأزواجًا محبين وأشخاصا صالحين بشكل عام.

حين نكتم المشاعر بعمق فإنها تتحول إلى قنبلة موقوتة، وسوف تنفجر هذه القنبلة العاطفية عندما
لا تتوقعها. وقد وجدت دراسة أجريت في جامعة بيركلي أن الرجال الذين يظهرون مشاعرهم لديهم

تنوع عاطفي.

عندما يتعلم الأطفال إظهار كل من المشاعر الإيجابية والسلبية بشكل فعال، يتعرضون بشكل أقل
إلى الاكتئاب والقلق. مع العلم أن كتمان المشاعر بشكل مبالغ فيه ليس مفيدا للصحة العقلية لأي

شخص.
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 فوائــــد لتعليــــم الأطفــــال عــــدم قمــــع
المشاعر

كد هؤلاء الأطفال من أنهم  قد حان وقت أن تعلم أطفالك عدم قمع مشاعرهم، فينبغي أن يتأ
أحرار في التعبير عن مشاعرهم منذ البداية لأنها تؤثر بشكل مباشر على حياتهم. ويساهم هذا الأمر
في تقليل معدلات الاكتئاب والقلق بشكل كبير، إلا أن هناك فوائد أخرى لتعليم الأطفال عدم كبت
مشـاعرهم، وفيمـا يلـي بعـض الأشيـاء الجيـدة الأخـرى الـتي يمكـن أن تنتـج عـن تعلـم الشـاب التنـوع

العاطفي وأنه بإمكانه عيشها جميعا.

عــــدم قمــــع المشــــاعر يساعــــد في تكــــوين
علاقات أفضل

تتطلــب العلاقــات مــن النــاس أن يكونــوا ضعفــاء وأن يتحــدثوا عــن الأشيــاء الــتي تزعجهــم، وعنــدما لا
يتحدث الشخص المشاكل التي يعاني منها، يصبح الأمر بمثابة الج المتقيح الذي يزداد سوءا. ومع
ذلــك؛ يصــبح التواصــل ســهلا إذا تعلــم الطفــل التعامــل مــع المشكلــة والتعــبير عنهــا بشكــل واضــح،
يـد المـرء شريكـا يقـضي حيـاته معـه؛ فإنـه يحبـذ شخصـا منفتحـا وصادقـا. ومـن الـضروري أن فعنـدما ير
تعـرف أن مشـاعرك لا تقـل أهميـة عـن مشـاعر شريكـك، لـذا يجـب أن تكـون حـرا في مناقشـة الأشيـاء

وعدم الاحتفاظ بها لنفسك.

تكثف أحلامك
تخيل مدى فظاعة التفكير في مشاكلك باستمرار، فلا تشعر بالحرية في البكاء أو التعبير عن غضبك أو
التحدث عن الأشياء التي تزعجك؛ حيث من الصعب التخطيط للمستقبل وأن تعيش الحاضر كما
ينبغي. وعندما يُسمح بالتنوع العاطفي؛ ترفع سحابة الحزن السوداء التي تمنع الطفل من رؤية ما

هو أبعد من الحاضر الذي يعيشه.



تتحسـن ثقتـك بنفسـك وشجاعتـك عنـدما
لا تقمع مشاعرك

يفتقر الأطفال إلى الثقة بالنفس عندما تخ العواطف عن السيطرة، فمثلا إذا كنت في علاقة سيئة
حيث قام شخص ما بخداعك، فهذا يضع الخوف من مواعدة شخص آخر في ذهنك. ومع ذلك،
عندما يتعلم الأطفال التحدث عن هذه المواقف وتسليط الضوء على الأشياء، فإن آلام الماضي لن
تعد مكبوتة بداخلهم.  ولا يعني هذا الأمر أن الألم يزول تلقائيًا لكنهم يجدون الراحة في الحديث عنه.

التمتــع  بحيــاة اجتماعيــة أفضــل عنــدما لا
يقمعون مشاعرهم

لا يشعر الناس بالرغبة في الخروج مع مجموعة والاستمتاع عندما يكونون محطمين عاطفيا؛ حيث
إن كتمان المشاعر بالداخل يجعل أي شخص بائسا حيث سيجد الشخص المضطرب عاطفيًا صعوبة

في الذهاب إلى العمل أو المواعدة أو التفاعل الاجتماعي.

ومــع ذلــك؛ عنــدما يتعلــم الأطفــال في ســن مبكــرة عــدم قمــع مشــاعرهم والتعــبير عنهــا ومعالجتهــا،
فإنهم يتحررون من الروابط التي تقيدّهم، وسوف يرغبون في الخروج والاستمتاع عندما لا يكونون

مكبلين بمشاعر ماضية مكبوتة.

التواصل بشكل أفضل 
هل سبق لك أن تعاملت مع شخص عليك أن تسأله مئات المرات حقيقة ما يحدث معه ولا يفسر
لـك أي شيء؟ تعتـبر هـذه حالـة نموذجيـة لشخـص يتعـرض لقمـع المشـاعر حيـث إنهـم يعرفـون أنهـم

يشعرون بالف لكنهم لا يعرفون كيف أو ماذا سيقولون لك.

يــواجه الأطفــال الذيــن يتعلمــون قمــع مشــاعرهم وانتظــار رحيلهــم؛ مشاكــل في التواصــل، ولكــن لأن
التعبير عن مخاوفك وإعلان الأمور في العلن سوف يحررك، فعلم أطفالك أنه لا بأس من التحدث

عن مشاعرهم وما يزعجهم ، وأنه شعور أفضل بكثير من كبتها.



الأطفــــــال الذيــــــن لا يقمعــــــون المشــــــاعر
يتمتعون بصحة أفضل

يمكــن أن يكــون للإجهــاد وكتمــان المشــاعر الزائــدة تــأثير مبــاشر علــى قلــب الإنســان. ووفقــا للمكتبــة
الوطنيــة للطــب؛ يتضــاعف التــأثير علــى ضغــط الــدم عنــدما يكــون الجســم تحــت الضغــط، ولهــذا لا

يمكنك قمع الآلام وخيبات الأمل في الحياة ولا تتوقع أن تكون صورة بصق للصحة.

يادة الضغط عليه أو إجهاده، وربما من المؤكد أنك سمعت كثيرا أن التوتر يقتل ولا يحتاج قلبك إلى ز
تعتقــد أن هــذا الأمــر لا ينطبــق علــى الأطفــال، ولكــن وفقــا لجمعيــة القلــب الأمريكيــة، فــإن الأطفــال
ليســوا محصــنين، فعلــى الرغــم مــن أنــه مــن النــادر أن يعــاني الطفــل مــن مشاكــل في القلــب بســبب
الإجهاد، إلا أنه يحدث. ومع ذلك، فإن تسليحهم بالأدوات المناسبة منذ الطفولة لإدارة ضغوطهم

بفعالية سيؤثر عليهم طوال حياتهم.

كثر إيجابية يصبح شخصا أ
تفكـر بصـفة سـلبية عنـدما تقـوم بقمـع المشـاعر، فعقلـك عـالق في حلقـة مـن كـل مـا يؤذيـك أو يحـدث
خطأ في حياتك، ولا أحد يريد سحابة سوداء من الحزن معلقة فوق رؤوسهم، لذلك علم أطفالك

أن يكونوا متفائلين.

إن التعامل مع المشكلة فور حدوثها سيسمح لطفلك بتبني الإيجابية، فلا يمكن أن يكونوا أشخاصًا
سعداء وهم يحملون أطنانًا من المشاعر المكبوتة، وهذا لا يعني أنهم سوف يحلون دائما كل شيء

على الفور ولكن على الأقل يمكنهم العمل على حل.

الأطفــــال الذيــــن لا يكبتــــون عــــواطفهم لا
يقعون في فخ اللوم 

مـع مـرور الزمـن؛ قـد تكـبر وتتضخـم مشـاعر الغضـب والحـزن والخـوف والقلـق عنـد الطفـل. وسوف
يفقد الطفل السيطرة عليها ما يشار إليه على أنه انفجار عاطفي. وعادة ما يأتي هذا الانفجار على
شكل إلقاء اللوم على الآخرين. من غير العملي انتقاد الآخرين بسبب سوء التعامل مع المواقف لأن



طفلك قد كتم هذه المشاعر. ومع ذلك، فإن التحرر من القمع يمنح الحرية ويوقف لعبة اللوم.

يــن ويغفــروا هــم أحــرار في أن يغفــروا للآخر
لهم

يــن، ففــي كثــير مــن الحــالات، يغضــب النــاس ويرفضــون إنــه لأمــر مــروع أن تحمــل ضغينــة ضــد الآخر
التحدث لسنوات وفي النهاية لا يتذكرون سبب غضبهم في المقام الأول. عندما يتعلم الأطفال في سن

مبكرة أنه من المقبول قمع المشاعر، فلن يكونوا مستعدين لمسامحة الآخرين.

كيف تتوقع من شخص ما أن يغفر عندما لا يرغب في المسامحة؟ إن تعلم التعامل مع المشاعر عند
حدوثها يتيح للناس أن يكونوا أحرارًا في التسامح والعفو.

لا تعاقب طفلك أبدا على مشاعره
لماذا يتوقع الآباء من أطفالهم أشياء لا يتوقعونها هم من أنفسهم؟ يرغب الكثير من البالغين في أن
يـروا أطفـالهم ولا يسـمعوهم ويعتقـدون أنهـم لـن يمـروا بيـوم س أبـدا. يجـب أن تكـون واقعيـا وأن

تفهم أن أطفالك سيختبرون نفس المشاعر التي تشعر بها.

هناك أيام تكون فيها في حالة مزاجية سيئة لأنك لم تحصل على قسط كافٍ من النوم وأنت تقول
وتفعـل أشيـاء لم تقصـدها؛ سـيحظى أطفالـك بهـذه اللحظـات أيضًـا ولا ينبغـي معـاقبتهم للتعـبير عـن
مشــاعرهم. بــدلاً مــن ذلــك، قــد يساعــدك إذا تحــدثت معهــم عــن طــرق فعالــة لإدارة هــذه الأوقــات.

نتيجة لذلك سوف تسلحهم بمعرفة كيفية التعامل مع عواطفهم بطريقة إيجابية.

ٍ
مــن خلال معاقبــة الطفــل علــى نوبــة غضــب أو مشكلــة عاطفيــة أخــرى، فأنــت تقــول بصــوت عــال
وواضــح أن التعــبير عــن مشــاعره يــوقعه في المشاكــل. ينبغــي تصــحيح الســلوك الس، مثــل الركــل أو

الضرب أو طلاء الحائط أو ما شابه، لكن لا تعاقبه أبدا لكونه إنسانا أظهر مشاعره.

المصدر: لا فيدا لوثيدا
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