
خطــوةً بخطــوة.. كيــف تساعــد طفلــك في
إدارة عواطفه وفهمها؟

, نوفمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

كثر المواقف صعوبة التي يواجهها الوالدان هي مشاهدة طفليهما يتعامل مع العواطف واحدة من أ
الصعبة مثل الغضب والحزن والخوف والتوترّ وغيرها الكثير، دون أنْ يعرفا كيف يتصرفان ويتعاملان
 وحكمـة بحيـث يمكنّـاه مـن تنظيـم عـواطفه وإدرتهـا بمرونـة وثقـة تسـتمرّ معـه بقيـة

ٍ
مـع الموقـف بحـذر

حياته.

ــة للأطفــال مــن خلال مساعــدتهم في ــة تطــوير المهــارات العاطفي ــدين ومقــدمي الرعاي إذ يمكــن للوال
التعــرفّ علــى عــواطفهم والســلوكيات المتعلقــة بهــا وإدارتهــا. وهــذا ينطــوي علــى القيــام بالعديــد مــن
الخطــوات اللازمــة لمساعــدتهم في تحقيــق شيءٍ لا يســتطيعون القيــام بــه بأنفســهم. فغالبًــا مــا يتعلّــم
الطفل التحكمّ بالنفس والتعبير عن ذاته وعن عواطفه ومشاعره من خلال المشاهدة والتجربة التي

تعتمد بالأساس على الآخرين من حوله وكيفية تصرفّهم معه.

تمامًا مثل عواطفك.. عواطف طفلك متداخلة ومتضاربة
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 عامٍ حول العواطف التي نطوّرها في السياقات العاطفية والاجتماعية والثقافية،
ٍ
لا يوجد أية إجماع

إلا أنّ الكثير من الباحثين في علم النفس يعتقدون أنّ عواطف الإنسان مبنية بالأساس على ثمانية
عواطف أساسية ذات قطبين: الف مقابل الحزن، والغضب مقابل الخوف، والثقة مقابل الاشمئزاز
والمفاجأة مقابل الترقب. وترتبط العواطف الثانوية دائمًا بهذه المشاعر الأساسية الثمانية وتعكس رد
فعلنا العاطفي لمشاعر معينة. فعلى سبيل المثال، غالبًا ما ينبع الاستياء من الغضب، وغالبًا ما يرتبط

القلق بالخوف، وهكذا.

فهمك لكيفية تداخل العواطف وتشابكها هو الخطوة الأولى للتعامل مع
عواطف طفلك ومشاعره، وقبل ذلك مع عواطف ومشاعرك أنت

نميل لتعلّم هذه العواطف من تجاربنا منذ لحظات طفولتنا الأولى. فقد يشعر طفلك الذي تعرضّ
للســخرية لتعــبيره عــن خــوفه بــالخزي والعــار في المــرة التاليــة الــتي يشعــر فيهــا بــالخوف. وقــد تشعــر
 ما بالقلق في المرات القادمة التي تغضب فيها. ولهذا،

ٍ
طفلتك التي عوقبت بسبب غضبها على أمر

فــإنّ فهمك لكيفيــة تــداخل العواطــف وتشابكهــا هو الخطــوة الأولى للتعامــل مــع عواطــف طفلــك
ومشاعره، وقبل ذلك مع عواطف ومشاعرك أنت.

التواصل الفعّال: المفتاح الأول لعلاقتك بطفلك

كـثر الخطـوات أهميـة في التربيـة والتنشئـة الصـحية. إذ يلجـأ يُعتـبر التواصـل مـع أطفالـك واحـدًا مـن أ
الأطفال منذ لحظة ولادتهم للتعبير عن أنفسهم والتواصل مع والديْهم من خلال الأصوات التي
يصــدرونها كالبكــاء والصراخ والضحــك، أو مــن خلال تعــبيرات الــوجه والإيمــاءات التعبيريــة أو حركــات
الجسم مثل تحريك اليدين والقدمين كتعبير عن ما يريدون إيصاله، ويستمرّ تطورهم في استخدام
يـة إلى أن يقومـوا يتطـوير نظـام اللغـة الخـاص بهـم، طـرق التواصـل بمـا يتناسـب مـع مرحلتهـم العمر

 من الأحيان.
ٍ
والذي يتعرضّ للقمع في كثير

لذلك، يبدأ التواصل الفعّال مع طفلك منذ المرحلة الأولى حيث تكون الإيماءات وتعبيرات الوجه هي
الوسيلة الوحيدة للتواصل، كالتفاعل معه في حال مدّ يديه، أو النظر في عينيه في حال حدّق في أمه،
ية والمتناسقة ومحاولة إضحاكه والحديث معه حتى وإن لم يفهم ما تقول، فهذه الاستجابات الفور
تخبر طفلك بأنّ محاولته للتواصل معك مهمة وفعالة، وهذا من شأنه أن يشجعه على مواصلة

تطوير مهاراته التواصلية.

تشير الدلائل إلى أنه في الأشهر الستة الأولى من العمر، يكون الرضيع قادرًا على اختبار وتجربة العديد
مـن طـرق الاسـتجابة والتعامـل مـع العواطـف المتخلفـة الـتي يمـرّ بهـا بحيـث يمكـن اعتبارهـا أسـاليب
ذاتية للتهدئة والتحكمّ بالعواطف مثل مصّ الإصبع على سبيل المثال. وقد وجدت دراسات أخرى
أن الأطفال الصغار يطورون مهارات التنظيم الذاتي في مرحلة الطفولة بحيث يكونون قادرين على

الاقتراب من المواقف أو تجنّبها بناءً على آثارها العاطفية مع إكمالهم لعامهم الثاني.
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تساعــد تســمية العواطــف وتحديــدها الأطفــال علــى معرفــة أنّ العواطــف الــتي يمــروّن بهــا طبيعيــة
وقابلة للحدوث في أية لحظة

كثر بربط العواطف التي يشعرون بها مع بعض المواقف. يبًا، يبدأ الأطفال أ مع بداية مرحلة المشي تقر
ويشير عدد من الدراسات إلى أنّ الخوف والغضب هما العاطفتان الغالبتان هنا. ومع تقدّم عمرهم
يبًـا مـا بين سـنتهم الرابعـة والخامسـة، لتحتـوي لغتهـم علـى مـا بين تتطـوّر مهـاراتهم اللغويـة، أي تقر
ــى الرغــم مــن ــا، عل ــة العظمــى منهــا مفهومــة تمامً ــا، الأغلبي يبً  إلى  كلمــة ومفــردة تقر
احتمـــال وجـــود بعـــض الأخطـــاء الصوتيـــة أو التأتـــأة مثلاً. في هـــذا العمـــر، يمكـــن للوالـــدين البـــدء في
استخدام مناهج مناسبة للعمر للتحدث إلى الأطفال عن العواطف وتشجيعهم على تسمية المشاعر

التي يشعرون بها وربطها مع المواقف الحاصلة.

كمــا تساعــد تســمية العواطــف وتحديــدها الأطفــال أيضًــا علــى معرفــة أنّ العواطــف الــتي يمــروّن بهــا
كثر قدرةً طبيعية وقابلة للحدوث في أية لحظة، فعندما يتعلّم الطفل أنّ عواطفه طبيعية، يصبح أ
علــى قراءتهــا ومــن ثــمّ التعامــل معهــا وإدارتهــا. ولا يجــب أنْ ننسى أنّ الأطفــال يتعلّمــون مــن خلال

مشاهدة الكبار والناضجين من حولهم.

ينًا ابدأ تعليمه عن عواطفه من خلال تسميتها وتحديدها، استخدم عبارات من قبيل “أنت تبدو حز
في الوقت الحالي” أو “أستطيع أن أخبرك أنك غاضب”. كما يجب عليك أيضًا أنْ تحدّد عواطفك
يـن لأننـا لا نسـتطيع الذهـاب للسـوق اليـوم” ، أو “أنـا غـاضب لأنّ الجـيران يصـدرون بقولـك: “أنـا حز

أصواتًا مزعجة”، أو “أنا سعيد لأننّا سنقضي الوقت سوية”، وهكذا.
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تساعد القصص والأفلام في تحسين  قدرة طفلك على تصنيف عواطفه والتعرفّ عليها، فقط اط
الأسئلة المناسبة حيالها

يمكنـك أيضًـا إجـراء محادثـات حـول العواطـف مـن خلال التحـدث عـن الشخصـيات في الكتـب أو في
الأفلام ومسلسلات الكارتون. لذلك خصص من وقتك يوميًا لتقرأ مع طفلة قصة قصيرة أو بضع
صفحات من قصة، وركزّ على إثارة تفاعله معها من خلال ط الأسئلة من حين لآخر مثل “ماذا
تعتقد أن هذه الشخصية تشعر حيال هذا؟” أو “هل تعتقد أنها يجب أن تكون غاضبة؟”. ثق تمامًا

كبر. أنه مع الممارسة ستتحسن قدرة طفلك على تصنيف عواطفه والتعرفّ عليها بقدرةٍ أ

ولا تنـسَ أنّ الأهـم أيضًـا هـو أنّ طفلـك يـراك قـدوةً لـه، يراقبلـك بعنايـة فائقـة وتـركيز كـبير، ويحـاول
تقليدك ومحاكاة أفعالك وسلوكياتك وتصرفاتك، فإذا كنتَ فاشلاً أو سيئًا بالتواصل مع زوجتك أو
كد أنّ طفلك قد لا يستطيع تطوير قدرته على التواصل معك والتعبير عن مع ابنك الأكبر سنًا، فتأ

عواطفه وفهمها وإدارتها.

اشرح لطفلك الفرق بين العواطف والتصرفّات

هذه نقطة مهمّة. فالأطفال، وأحيانًا الكثير من الكبار أيضًا، لا يستطيعون التمييز بين العاطفة وبين
يـة الأولى لطفلـك أنْ تعلّمـه مـا يرتبـط بهـا مـن سـلوكيات وتصرفّـات. لذلـك، حـاول منـذ المراحـل العمر
ــا. علّمــه أنّ الغضــب الفــرق بحيــث يكــون قــادرًا على التعــبير عــن عــواطفه بطريقــة مناســبة اجتماعيً



طبيعيّ ومقبول، لكنّ الصراخ والسباب ورمي الأشياء ليست مقبولة أبدًا على سبيل المثال.

التحدّث عن المشاعر أولاً بأول يقي الطفل من الخلط بين عاطفته وسلوكه.
فحين يشرح الأب أو الأم لطفليهما أنّ أمامه خيارات أخرى يستجيب من
خلالها لعواطفه، يصبح الطفل قادرًا على تأديب سلوكه وليس مشاعره

يميـل الكثـير مـن الآبـاء، سـواء بحسـن نيـة أو سوئهـا، إلى قمـع مشـاعر أطفـالهم ومنعهـم مـن التعـبير
عنها، كأن يمنعوهم من التعبير عن الغضب أو الحزن أو الشكوى أو الصراخ، إلا أنّ الأمر يقود لاحقًا
لمشاكل نفسية كبيرة إحداها هي غياب قدرة الطفل، حتى عندما يكبر، عن التعبير عن نفسه، فتتكون

لديه فكرة داخلية أنّ أي تعبير عن الذات سيتم تلقيها بالقمع والرفض.

ينصح الكثير من الخبراء الآباء بأنّ التحدّث عن المشاعر أولاً بأول يقي الطفل من الخلط بين عاطفته
وسلوكه. فحين يشرح الأب أو الأم لطفليهما أنّ أمامه خيارات أخرى يستجيب من خلالها لعواطفه،
يصبح الطفل قادرًا على تأديب سلوكه وليس مشاعره. كما أنّ إرسال طفلك إلى غرفته لتهدئته لن
يمنعه من الانزعاج والغضب، بل سيعطيه فقط رسالة مفادها أنه وحيد مع هذه المشاعر الكبيرة
والمخيفـة ، وأنّ عليـه قمعهـا وكبتهـا حـتى يسـتطيع التعامـل مـع والـديه. ولسـوء الحـظ، عنـدما يكبـت
طفلــك العاطفــة بطريقــة أو بــأخرى، تصــبح مــع الــوقت خــا نطــاق الســيطرة الواعيــة، فتصــير غــير

منظمة لتؤدي إلى سلوكيات وتصرفات فوضوية قابلة للانفجار في أية لحظة.

في الوقت نفسه، ساعد طفلك على فهم أنّ عواطفه يمكن أن تكون عابرة والطريقة التي يشعر بها
كثر من بضع دقائق. فإدراك أن مشاعره وعواطفه، لن تستمر إلى الأبد، أو حتى بالضرورة لن تستمرّ أ

كثر هدوءًا واتزّانًا في خضمّ أية لحظة عاطفية. تأتي وتذهب، يمكن أن يساعد الطفل على البقاء أ
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ساعد طفلك على فهم أنّ عواطفه يمكن أن تكون عابرة والطريقة التي يشعر بها لن تستمر إلى الأبد

 جيد، وهي أنّ طفلك يختلف عن غيره في
ٍ
نقطة أخرى مهمة يجب على الوالدين استيعابها بشكل

كـثر هـدوءًا وحـذرًا، وقـد يفضّـل بعضهـم كـثر إثـارةً أو أ طريقـة نظرتـه للعـالم وتفـاعله معـه، فقـد يكـون أ
ــروتين. كمــا يختلــف الأطفــال أيضًــا في كيفيــة ــن قــد يفضلــون ال ي ــدة في حين أنّ آخر التجــارب الجدي
ــا أطــول للخــروج مــن غضبهــم أو قــد ــة، حيــث يســتغرق بعضهــم وقتً التبــديل بين حــالاتهم المزاجي
كــثر مــن غيرهــم للتعــافي مــن الانزعــاج. بعضهــم يفضّــل المواجهــة وآخــرون يحتــاجون إلى مساعــدة أ

يفضّلون الانسحاب والانزواء.

 لطريقــة تواصــل تختلــف عــن غــيره، فهنــاك مــن يفضّــل الحــديث صــباحًا
ٍ
لذلــك، يحتــاج كــلّ طفــل

وآخــرون يفضلــونه قبــل النــوم، وهنــاك مــن ينزعــج مــن طــ الأســئلة وهنــاك مــن ينتظرهــا ليبــدأ
الحديث، وقد يكون طفلك يحب التحدث السريع أو على النقيض من ذلك يأخذ وقته في التحدث
البطيء. لذلك عليك أن تلاحظ ما يمكن أن نسمّيه بطقوس الحديث عند طفلك، كالوقت المفضل
لديه والوتيرة والأسلوب ونبرات الصوت والقدرة على إظهار الانفعالات وغيرها الكثير، فهذا يساعدك

فعليًا في بناء تواصل فعّال معه حول مشاعره وعواطفه.
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