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تُركز ثقافتنا اليوم تركيزًا مفرطًا يكاد يكون حصريا على التوقعات والآمال الإيجابية إلى حد غير واقعي،
حيث يقول مارك مانسون في كتابه “فن اللامبالاة” لعيش حياة تخالفُ المألوف، واصفًا تنامي فكرة
كثر صحة، كُن الأفضل، كُن أحسن من الآخرين، كثر سعادة، كُن أ “الكمالية” في المجتمعات: “كُن أ
كثر استقطابًا لحسد كثر إنتاجية، وأ كثر شعبية، وأ كثر إغراء، وأ كثر ثراء، وأ كثر سرعة، وأ كثر ذكاء، وأ كُن أ
كثر استقطابًا لإعجابهم، كُن كاملاً مدهشًا”، ويعرف الكمال أو الهوس بالمثالية بأنه الرغبة الناس، وأ
الدائمة في الظهور أمام الآخرين في صورة الشخص الكامل، أو الشعور بأن الوصول إلى الكمالية أمر

ممكن عند الوضع في الاعتبار بعض العوامل، وهو الأمر غير المنطقي دون شك.

ويضـع الكمـاليون معـايير صارمـة لكـل فعـل وسـلوك وطريقـة تفكـير (سـواء مـن جـانبهم أو مـن قبـل
دون نقطـة كهـدف ولا يشعـرون بالرضـا عـن أنفسـهم وأدائهـم حـتى يصـلوا إلى هـذه يـن)، فيحـد الآخر
 شديد، إنهم نقّاد

ٍ
النقطة، إنهم لا يتسامحون مع العيوب والأخطاء، يختارون الأمر بدقّةٍ عالية وبقلق

لا يرحمون، ويلومون أنفسهم أو الآخرين لكونهم “طبيعيين” و”غير كاملين”، وعادة ما يكون من
الصعب إرضائهم وإقناعهم.

ــا لا تعــترف بــأن “هنــاك شقوقًــا في كــل فكيــف ســيحتمل ذلك طفــلٌ كــان نصــيبه مــن الحيــاة أم
شيء.. وهكذا فقط يتسلّل الضوء إلى الداخل”؟

السعي وراء المستحيل
في البدايــة، يوضّح مصــطفى مرشــود، أســتاذ علــم النفــس، أن الكماليــة ســمة مــن ســمات بعــض
الشخصــيات وقــد تصــل إلى الاضطــراب النفسي، هــذه الشخصــية تبحــث عــن أن تكــون كاملــة مــن
جميـع النـواحي بمعـنى أن تكـون % في كـل شيء، وهـذا لا يقتصر عليهـا وحـدها بـل علـى عائلتهـا

كاملة.

ويضيـف خلال حـواره مـع “نـون بوسـت”، أن الأم الكماليـة أولاً غير راضيـة عـن الـذات، وهـذا طـبيعي
لأنــه مــن المســتحيل أن تكــون % في كــل شيء، حيــث إنهــا تســعى إلى المســتحيل، مــا يجعلهــا غــير
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راضية عمّا يدور حولها كليا.

وينبّه إلى أن هذه الأم تعيش نوعًا من السخط، وهو السخط الذاتي بمعنى السخط على ذاتها، وبعد
تراكم مثل هذه المشاعر سيولد لديها شعور بالإحباط الذي سيلاحقها في كل مكان، من ثم سنصل

إلى مرحلة الكآبة، وقد يتطور إلى اضطراب اكتئابي معينّ.

هناك فرق بين تشجيع الطفل للحصول على تقديرات ممتازة في دراسته،
وبين اللوم والتهديد إن لم يحصل على الكمال في الدرجات.

مـن جهتهـا، تـرى الإخصائيـة والمرشـدة النفسـية عـبير عبـد الهـادي، أنـه “مـن الطـبيعي أن تطمـح الأم
ببلوغ ابنها أحسن المراتب في جميع مجالات الحياة، خصوصًا في درجاته الدراسية، لكن الأم الكمالية
لا تقتنــع بأحســن الــدرجات، بــل تطــالب أبناءهــا بــإحراز درجــة الكمــال % وألاّ ينقــص عــن ذلــك

نصف درجة في أي مادة، وإلا صبّت جام غضبها وخيبة أملها عليهم”.

وتكمــل: “كمــا مــن الطــبيعي أن تطلــب الأم مــن ابنتهــا ترتيــب غرفتهــا، لكــن الأم الكماليــة لا تقتنــع
بالترتيب، بل تريدها لامعة معقّمة وإن حدث ووجدت شعرة على الأرض تطالبها بإعادة التنظيف”.

ا لنمــوهم، لكــنّ وتقــول عبــد الهــادي في كتــاب “خفايــا العنــف الأسري”، إن تشجيــع الطفــل مهــم جــد
هنــاك فرقًــا بين تشجيــع الطفــل الحصــول علــى تقــديرات ممتــازة في دراســته، واللــوم والتهديــد إن لم
يحصــل علــى الكمــال في الــدرجات، وهنــاك فــرق بين أن تــدعم الطفــل في مسيرتــه وأن تــدفعه حتى

يسقط على وجهه.

مـــا هـــي المخـــاطر المحتمَلـــة للكمـــال علـــى
الطفل؟

تردّ المرشدة النفسية عبد الهادي بالقول: “إذا طالبت الأم أبناءها بما لا يمكنهم بلوغه، فهي كأنما
ية خيبــة الأمــل بعــدم تخــدعهم لتجعلهــم يجتهــدون في ملاحقــة سراب لــن يصــلوا إليــه؛ واســتمرار
كيد سيتسبّب في شعور الابن بالهزيمة الوصول للهدف مرة بعد مرة مصحوبًا بلَوْم وتقريع الأم بالتأ

والضعف، ما يسبّب ترك الابن عمله المضني الذي لا فائدة منه”.

ا، فهي دائمة بينما يؤكد أستاذ الطب النفسي مرشود، أن تأثير الأم الكمالية على أولادها سلبي جد
يــدهم أن يصــلوا إلى مرحلــة الكمــال الــتي لا يمكــن لأحــد أن النقــد في كــل الظــروف لأولادهــا لأنهــا تر

يصلها، وبالتالي هم يتعرضون للعنف الجسدي واللفظي والصراخ الدائم.



سة المشروع القومي للتربية من أجل التعليم من جهتها، فسرّت الدكتورة في علم نفس الطفل ومؤس
في مصر، أسماء الفقي، مخاطر الكمالية على الأطفال، بالقول إن محاولة الطفل تحقيق التميز في كل
وقــت، تحــت ضغــط الأم، يعرضّــه إلى الإصابــة بالإرهــاق الــذي يــؤثر علــى الصــحة العقليــة والجسديــة

للطفل.

،د بعض الأطفال إلى إخفاء آلامهم ليبدوا مثاليين من الخا وتضيف الفقي لـ”نون بوست” أن تعم
يمكن أن يؤدي إلى صدمة عاطفية طويلة الأجل، ستلازمهم طوال حياتهم. من ناحية أخرى، تقول
الفقي إن الآباء والأمهات الذين يعتقدون أنهم قدوة للكمال، هم الأكثر احتمالاً لتربية طفل يعاني
من الكمال، حيث يمكن أن يكون التصرف الوراثي سببًا هنا، أو أن الطفل الذي يشهد بحث والده

عن الكمال قد ينعكس أيضًا فيه.

مردفةً: “فالكمالية لا تعني أن الأطفال يتطلعون إلى الكمال. إنه بالأحرى يتعلق بالحاجة إلى التهرب
من عواقب الفشل أو أخطائهم. يمكن أن تكون العقوبات المترتبّة على فشلهم واقعية أو وهمية.
يمكن أن تؤثر فكرة هذه الإخفاقات على حياة الأطفال لدرجة أنها تسبب القلق والتوتر لدى أطفالنا

الصغار”.

يــن مــن الأطفــال بحســب دراســة أجراهــا معهــد كارولينســكا في السويــد، فــإن نســبة كــبيرة مــن المنتحر
والشباب كانوا ممّن يسعون لتحقيق نظرة الوالدين لهم، كما أن % ممّن انتحروا من الشباب

ا حول أنفسهم. كانوا ممّن يثقلون كاهلهم بتوقعات عالية جد

أسباب هوس الأمهات بالمثالية وأثر وسائل
التواصل الاجتماعي

في ظل انتشار وسائل التواصل الاجتماعي على نطاق واسع، فقدَ كثير من النساء الاستقرار الواقعي،
وطَفَــت علــى الســطح ســلوكيات عــززت الهــشّ منهــا وزادت مساحــة الســلبي من التعامــل والتفكــير،
بطريقة تحوّلت فيه هذه المشاعر المخبوءة إلى مظاهر سلوكية وعقد تتجلّى في الصورة المنعكسة على

وجه صفحات هذه الوسائل المختلفة.

ولقـــد شهـــدنا كثـــيرًا مـــن المشكلات الأسرية ســـببها الاســـتسلام لـــوهم الصـــورة، وهنـــاك أمثلـــة غـــير
قليلة على حالات شجار وشقاق حصلت، ولكن الأهمّ من ذلك هو الشعور النفسي الذي قد تكتمه

الفتاة أو المرأة في نفسها نفورًا وزهدًا بأسرتها، ما يسبّب لها أذى كبيرًا.

تقول دكتورة علم نفس الطفل، أسماء الفقي، إن الأم التي تبحث عن المثالية، إما أن يكون المحرك
هو التباهي، وإما أن يكون تعويضًا عن إحساس بنقص أو حرمان عاشته ولا تريد لأبنائها أن يعيشوا
مثلـــه، وإمـــا اللجـــوء إلى مقارنـــة أبنـــاء الغـــير مـــع أبنـــائهن، فيزدن الضغـــط علـــى أنفســـهن، وفي كـــل



الحالات هناك عدم توازن من الناحية النفسية، لأن الحرص الشديد على توفير كل هذه المتطلبات
للأبناء يأتي على حساب صحة الأم وحياتها الزوجية.

هناك عامل آخر “يزيد الطين بلة”، بحسب الفقي، “هو مساهمة وسائل التواصل الاجتماعي في
رفـع معـايير المثاليـة، خاصـة مع انتشـار محتـوى التربيـة المبـالَغ فيـه في كثـير مـن الأحيـان، مـن هنـا تبـدأ
الأمهات في التطلع إلى هذه المعايير المثالية وكأنهن مجرد آلات تؤدي أدوار معيّنة مرسومة ومحكومة
ا، لأن الحيــاة الأسريــة هــي شيء غــير ثــابت يحكمهــا عوامــل بخطــوات ثابتــة، وهــذا خطــأ كــبير جــد

اقتصادية واجتماعية ونفسية متقلبة”.

جات عبر شبكات التواصل الاجتماعي باسم التربية المثالية، يظهرن أنفسهن كأنهن وتشير إلى “المرو
ــة للأم، فتقــع الكثــير مــن الأمهــات، خاصــة ــة تفــوق القــدرات الطبيعي ــاع ملائكي بقــوى خارقــة وبأطب

“الحديثات”، ضحية للفجوة الكبيرة بين ما تشاهده وما تعيشه من تجربة”.

مكملةً: “ويدفعها ذلك إلى خطر كبير، وهو جلد الذات والضغط على نفسها والتقليل من جهدها
المبـذول لمجـاراة مـا تشاهـده، ولا تعلـم هـذه الضحيـة بـأن القـائم علـى الترويـج لا يُظهـر سـوى الجـانب
يــده ويعكــس إيجــابيته وليــس العكــس، والعديــد مــن تلــك الســيدات يروّجــن تجــاربهن دون الــذي ير

م تحديدًا فيما يخصّ الأمومة والطفل”. علم، وليس كل تجربة تعم

تضيــف: “فتبــدأ الأم المتلقيــة بالضغــط علــى نفســها كثــيرًا مــن حيــث عامــل الــوقت والمجهــود والتفكــير
والــتركيز لتصــل إلى مــا تطمــح إليــه، مثلمــا تــرى وتســمع مــن مواقــع التواصــل الاجتمــاعي المختلفــة،
وبالطبع ينعكس هذا الضغط بالسلب على الأطفال وليس بالإيجاب، فيشعر الأطفال بالنفور من

ممارسة مختلف الأنشطة التي يتمّ الضغط عليهم فيها ويبدؤون بكراهيتها”.

وتعقّــب الفقــي: “وشعــور الطفــل بــالخوف والتــوتر معظــم الأوقــات ينعكــس علــى مســتواه بالســلب،
فيتــدنىّ مســتواه عــن الأول كثــيرًا، غــير نفــوره مــن الذهــاب إلى المدرســة وتغيبــه بشكــل متكــرر، بحجــج

وأسباب غير حقيقية للهروب من الضغط والتوتر”.

وتـــوصي الفقـــي بـــالقول: “إن الأسرة هـــي مجتمـــع مصـــغّر لهـــا أرضهـــا وميزانيتهـــا وبُعـــدها الصـــحي
والنفسي، وإذا لم تؤخـذ هـذه المعطيـات بواقعيـة تبـدأ المعانـاة، فـالأم الـتي لا تتعامـل مـع حـدود طاقتهـا
بواقعية تدخل في دوامة الضغط والتعب، ولا تنتبه إليها إلا عندما تتجاوزها الأحداث وتصاب بالمرض
الجســدي والنفسي، المثاليــة الحقيقيــة تقتــضي أن يصــل الإنســان إلى التــوازن، أي أن يصــل إلى أعلــى

ر”. مستوى ممكن فيما هو متوف



“الأم الجيدة”
ديالا عيناتي، الأكاديمية والمختصة النفسية من لبنان، تقول: “إن هذه الصفحات رغم أنها تقدم شيئًا
مــن المحتــوى الجيــد، لكــن للأســف في كثــير مــن الأحيــان تــراه الأم كأنــه حقيقــة مطلقــة، وهــذه كارثــة
ج بشكــل أو بــآخر لفكــرة الســوبر يســتوجب معهــا التنــبيه للصــورة الــتي تُظهــر الأم وطفلهــا، والــتي تــرو

ماما”.

مضيفة: “عدا عن إشكالية الأفكار المستورَدة، والتي تتمثل بنقل عشوائي لتجارب ودراسات غربية قد
تكون فعلاً ناجحة في بيئة وظروف معيّنة، لكنها قد لا تصلح لشخصية بعض الأمهات وبيئتهنّ”.

ـــ”نون بوســت”، إلى أن وسائــل التواصــل الاجتمــاعي عــززت مــا نســميه وتنــوّه عينــاتي، خلال حــوار ل
“مقارنــة الأبنــاء مــع غيرهــم”، فبســبب ذلــك تبــالغ الأمهــات في هــوس اكتســاب طفلهــا كــمّ كــبير مــن
المهـارات واللغـات حـتى يظهـر بـأبهى صـورة، وذلـك يخلـق ضغطًـا نفسـيا للأم والأولاد، فيشعـر الأبنـاء
بأنهــم غــير مرغــوب بهــم حين لا يكونــون علــى درجــة عاليــة مــن المثاليــة في كــل شيء، مــا يخلــق علاقــة

متشنجة داخل الأسرة.

ووفقًــا للأكاديميــة والمختصــة اللبنانيــة، فــإن علــم النفــس يذهــب إلى دعــم “الأم الجيــدة”، متابعــةً:
“يمكننا تقديم نموذج يتّسم بالواقعية والمرونة، ويساعد الأمهات على أداء أدوارهن دون إفراط أو
تفريط، وهو نموذج “الأم الجيدة بما فيه الكفاية”، والذي جاء به طبيب الأطفال البريطاني والمحلل
النفسي دونالد وينيكوت في كتابه الشهير “اللعب والواقع”، وذلك ضمن جهوده لتقديم الدعم لما

أسماه “الغرائز السليمة من الآباء العاديين.. أسر مستقرة وصحية””.

كثر ترى المؤلفة إليان غلاسر في مقالها المنشور في صحيفة “ذي غارديان”، أن مهمة الأمهات صارت أ
صعوبة وسط عالم تنافسي خاضع للتدقيق في كافة التفاصيل، بفضل وسائل التواصل الاجتماعي
التي صارت تفرض على الأمهات مهمة تحسين كل جانب من جوانب حياة الأطفال، لتصير نسخة
مــن تلــك الصــور المثاليــة الــتي تراهــا الأمهــات باســتمرار عقــب تعــديلها بــالفلاتر والبرامــج العديــدة عــبر

تطبيق إنستغرام.

ودحضــت غلاسر الفكــرة الكلاســيكية الــتي أشــارت إلى أن كــل شيء يتعلــق بالأمومــة كــان علــى مــا يــرام
حتى دخلت الأمهات إلى مجال العمل، مشيرة إلى أنه قبل  عامًا كان يجري اصطحاب الأطفال
إلى العمـل أو وضعهـم في سـلة معلقـة في المصـانع، أو حـتى يجـري إطلاقهـم قبالـة المنزل في حـال ربـّات
البيوت؛ إذ لم تكن العناية بالأطفال كما هي عليه الآن، في الواقع لم يكن لدى الأمهات هذا القدر من

الرعاية المنمّقة والبحث المحموم عن المثالية والكمال في تربيتهن لأطفالهن.

وتقــول أحــدث الــدراسات في علــم النفــس إن الفئــة الأكــثر تــأثرًا بمــا يعــرض علــى مواقــع التوصــل
الاجتماعي هي من النساء، ففي حال شاهدن إحدى الشخصيات تقوم باستخدام منتج أو ترتاد
مكانًا معيّنًا أو تتبع أسلوب ونظام حياة معينّ، يتفاعلن مع ما شاهدن من خلال الشراء أو الذهاب



لذات الأماكن وتصويرها ونشرها للآخرين، لتحقيق حالة إشباع نفسي وشعور بالرضا.

كيف يمكنكِ تجنبها؟
إذا شعـرتِ أن المثاليـة الـتي تلجئين إليهـا في جميـع أمورك قـد تتعـارض مـع قـدرتك على العيـش حيـاة
كاملة وسعيدة، فيوصى باستشارة الطبيب النفسي. لا تحاولي كتمان مشكلاتك الشخصية أو عدم
الاعـتراف بهـا، مـا يجعـل العلاج مـن هـذا الهـوس صـعب، لكن مـن الـضروري تجنـب تفـاقُم المشكلات

التي يسبّبها هذا الاضطراب مثل عدم الشعور بالرضا، والذي قد يصل إلى إيذاء النفس.

يعلق الدكتور مرشود قائلاً: “لا يوجد شخص مثالي، كلنا نحمل عيوبنا وشروخنا الشخصية، فالعيوب
كة للروح وللعلاقات، نحتاج

ِ
كثرها هشاشة. الأحكام منه هي ما يربطنا بإنسانيتنا في أعمق نقاطها وأ

إلى تعلم كيف نتقبّل أنفسنا ونتقبّل الشخص الآخر. كيف يمكننا الاستمتاع بالعلاقة وبما تتيحه من
مشاعر وعاطفة دون محاولات مستمرة لإصلاح الطرف الآخر وتقويم عيوبه”.

ويقدم بعض الخطوات التي يمكن اتبّاعها لتجنب الإصابة بالمثالية والكمالية كنوع من العلاج الذاتي
بجانب المتابعة مع الطبيب النفسي، وهي: الإقرار بأن كل شخص يرتكب أخطاء، وإدراك أن الأخطاء
هــــي فرصــــة للتعلم، ووضــــع أهــــداف واقعيــــة وقابلــــة للتنفيــــذ، وتقســــيم المهــــام الكــــبيرة لمهــــام

صغيرة، والتركيز على نشاط واحد أو مهمة واحدة فقط في كل مرة.
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